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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena ve vybrané
profesi

Abstrakt

Tato bakalafské prace se zabyva problematikou stresu, dusevni hygieny a syndromu
vyhofeni ve vybrané profesi. Prace je rozdélena na dvé casti, cast teoretickou
a praktickou. Teoreticka ¢ast prace se zaméfuje na poznatky ziskané z nastudované odborné
literatury. Nejdiive vymezuje zakladni pojmy stresu, jeho pfi¢iny a nasledky, dale
predstavuje duSevni hygienu a jeji metody. Treti kapitola teoretické ¢asti obsahuje definici
syndromu vyhofeni, projevy tohoto onemocnéni, jeho piiznakd, jednotlive faze a prevenci.

Prakticka Cast je zaméfena na Samotnou miru vyskytu syndromu vyhoieni, ktery byl
proveden pomoci dotaznikového Setfeni. Soucasti druhé ¢asti je testovani stanovenych
hypotéz a analyza. Ziskané vysledky z dotaznikového Setieni jsou statisticky vyhodnoceny

a na zéklad¢ toho jsou navrzena patticna doporuceni.

Klic¢ova slova: dusevni hygiena, pedagog, prevence, stres, syndrom vyhoteni, Skolstvi



Stress, burn - out and mental hygiene in a selected profession

Abstract

This study examines the effect of stress, mental health and burnout syndrome in a
selected profession. The study is divided into two parts, theoretical and practical.

The theoretical part is aimed at current research and its implications. The first
chapter defines stress, its causes and its consequences. Then the second chapter explains
mental health and its methods. Finally, the third chapter aims at burnout syndrome, its
symptoms, prevention and specific phases.

The practical part looks into the actual practicality of burnout syndrome and its
prevalence in the teaching staff. An additional component of this section is the testing of the
thesis and analysis. Data for this part were collected via a questionnaire. Those data were
then statistically analysed and used to give practical application recommendations for

handling those issues in teaching staff.

Keywords: mental health, teaching, prevention, stress, burnout syndrome, education
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1 Uvod

Tématy této bakalaiské prace jsou stres, duSevni hygiena a syndrom vyhoteni.
Problematika syndromu vyhoteni je v dne$nim svété stale vice diskutovand a aktualni. Stéle
se zvySujici ndroky spolecnosti na individualni vykon jedince mohou byt nékdy netinosné.
Nejohrozengjsi skupinou vyhoteni jsou tzv. pomahajici povolani, jejichz hlavni pracovni
naplini je dlouhodoby a intenzivni kontakt s lidmi. Témito profesemi jsou naptiklad 1ékafi,
hasici, zdravotni sestry, socialni pracovnici, ucitelé atd.

V poslednich letech se stres a syndrom vyhoteni stavaji stdle vétSim problémem
pro mnoho lidi, nejen pro ucitele. Dusledky téchto stavii mohou byt velmi vazné a mohou
mit negativni dopad na kvalitu prace, produktivitu a celkové zdravi jedince. Navic se
v dtsledku pandemie covidu-19 zménily naroky na ucitele, ktefi museli byt schopni
prizpisobit se rychle ménicim se podminkdm vzdélavani, ¢imz se zvysila mira stresu
a unavy.

Ucitelska profese je jednou z nejnaroénéjsich profesi a fadi se mezi jedny z nejvice
stresujicich povolani. Toto téma je velmi dtlezité pro stat, vychovu a vzdélani déti. Tyka se
zdravi a blaha jednotlivci, coz je kliCové pro celkovou kvalitu zivota v nasi spolecnosti.

Vyzaduje se, aby ucitelé méli kromé odborné kvalifikace fadu kompetenci, znalosti,
dovednosti a osobnosti charakter. Ucitelé nejen vzdélavaji, ale jsou také vzory v zivote svych
zakl. Toto povolani neni spoleCnosti pln€¢ docenéno a finanéni ohodnoceni mnohdy
neodpovida pracovni zatézi ucitele. V disledku toho jsou uclitelé ve znacném stresu, ktery
se dlouhodobé projevuje na jejich dusevnim zdravi.

Na ucitele jsou kladeny naroky i z hlediska socialni role. Na jedné stran¢ by mél
byt wucitel spravedlivy, dusledny a pfisny, jako ale pratelsky, sympaticky
a laskavy. Problémy, jako jsou Spatné chovani zaka, ptehlceni ucitele ukoly, administrativni
zatéz, nadmérny pocet povinnosti a piili§ vysoka zodpovédnost, vedou kK pracovnimu stresu
pti préci ucitele. Pokud se k pracovnimu stresu pfidaji i jiné osobni stresory a tyto faktory
dlouhodobé pretrvavaji, mohou vést k syndromu vyhoteni. Stres ucitelli se kaZzdym rokem
zvySuje v dusledku zavadéni stale novych programi a pouzivani elektronického systému,
s kterym ma mnoho pedagogti problém.

Prace ve Skolnim prostiedi je velmi ndro¢nd a socidlni tlaky napomahaji rozvoji

syndromu vyhoteni. Nespokojenost ucitell se svou praci ma za disledek negativni dopady
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nejen na samotné uéitelé, ale i na zaky, rodi¢e, kolegy a spolecnost. Skoly by proto mély

vytvaret pro uéitele piijemné pracovni podminky.
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2 Cil prace a metodika
2.1Cil préace

Cilem bakalaiské prace je podrobné vymezit oblast stresu, dusevni hygieny
a syndromu vyhoieni, dale pak vymezit dusevni pohodu zaméstnancu situovanou ve vybrané
profesi. Dale stanovit miru vyhoteni u pedagogickych pracovnikli ve vybranych Skolach,
jaké jsou pfiznaky onemocnéni a jak vyhoteni pfedchazet.

Vyzkum ma za cil zjistit nejcast&jsi stresory v pedagogickém prostiedi a jejich vliv
na fyzické a psychické zdravi dotazovaného. Vyzkum ma zjistit, zda respondenti vyuzivaji
nékteré antistresové techniky, pomoci kterych témto situacim ptredchazi. Ziskana data budou
analyzovana a pomoci statistickych metod vyhodnocena.

Byly stanoveny nulové hypotézy, které byly na zdkladé vysledkd piijaty ¢i
zamitnuty. Stanovené hypotézy se zabyvaji oblasti véku, praxe, metod vyuzivani duSevni

hygieny a miry vyhoteni.
Stanovené nulové hypotézy:

Ho1: Vek pedagoga neovlivituje miru chronického pracovniho stresu.

Ho2: Délka praxe nema vliv na rozvoj syndromu vyhoteni.

Hos: Vyuzivani metod dusevni hygieny nema vliv na ohrozeni syndromem
vyhoteni.

Hos: Socialni vztahy na pracovisti neovliviiuji miru stresu.

Hos: Rodinny stav neovlivituje miru syndromu vyhoteni.

12



2.2 Metodika

Prakticka cast prace bude zalozena na kvantitativni metodé vyzkumu.
,, Kvantitativni metoda vyzkumu se provadi na vzorku, ktery reprezentuje zvolenou cilovou
skupinu. Pouzivaji metodu dotazovani a lze jej provadet formou osobnich rozhovorii,
anketdrnim Setrenim, telefonickym dotazovanim a dotazovanim pres internet.“ (Machkova,
20009, str. 47). Na zakladé teoretickych znalosti bude pro vyzkum zvolena metoda dotazniku,
jelikoz je schopna ziskat a zpracovat vétsi pocet dat. Vyhodou dotaznikového Setteni je
zaroven Casova nenarocnost a srozumitelnost. Dotaznik bude obsahovat otazky uzaviené
i oteviené, celkem se bude skladat z 27 otazek a Ize ho rozdélit do Ctyf Casti. Prvni Cast
dotazniku se bude skl&dat z otazek charakterizujici respondenta, jeho pohlavi, vék, rodinny
stav, délku praxe a stupen zakladni Skoly, na kterém vyucuje. Druha ¢ast dotazniku bude
zkoumat, co dotazovaného nejvice stresuje a jaky vztah ma ke své préci, u toho typu bude
zvolena Ctyfstupiiova intervalova skala s odpovéd'mi: ano, spise ano, spiSe ne, ne. Tieti Cast
bude mit za cil zjistit, zda dotazovany uplatiiuje ve svém zivoté nékteré antistresové techniky
a metody duSevni hygieny, které u¢inné slouzi jako prevence proti syndromu vyhoteni.
U tohoto typu otazek bude pouzita Likertova skala vyjadiena Cisly. Likertova Skala je jednou
Z nejpouzivanéjSich metod technik méteni postoji, obsahujici pétibodové ohodnoceni.
(Urban, 2011). Posledni ¢ast dotazniku bude zaméfena na zjist'ovani konkrétnich piiznakd
syndromu vyhoteni.

Vysledky z dotaznikového Setfeni budou zaznamendny v programu Microsoft Excel

a doplnény vysledky pomoci nasledujicich vzorci:

Aritmeticky primér — méii stfedni hodnotu zékladniho souboru

Vzorec 1 - Aritmeticky primér (Chraska, 2016, str. 40)

Median — prostiedni ¢islo v fadg, v niz jdou Cisla setazena za sebou (Walker,
2013, str. 72)
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Rozptyl — mé&fi variabilitu ¢iselnych znaku, je definovan jako aritmeticky pramér
¢tvercii odchylek

2 (x, —%)°

2 i=l
5

H

Vzorec 2 - Rozptyl (Neubauer, Sedlacek, Kiiz, 2012 str. 48)

Smérodatna odchylka — kvadraticky pramér odchylek hodnot znaku od jejich

aritmetického primeéru

y

%]

5 =4

| 1
T |':1— 12”“"_“?}'
\| i=1

Vzorec 3 - Smérodatna odchylka (Neubauer, Sedldacek, Kriz,
2012 str .50)

y2 test nezavislosti - zakladni neparametricky test vyuzivany pro meéfeni
nezavislosti v kontingen¢ni tabulce
Jestlize chceme pouzit 4> test nezévislosti, musi byt splnény tyto podminky:
1) Z&dna z teoretickych Cetnosti nesmi byt mensi nez 1.
2) 80 % ocekavanych Cetnosti musi byt vétsi nez 5.
Pokud neni nékterd z podminek splnéna, je potieba logicky sloucit n¢které
radky a sloupce kontingen¢ni tabulky, tak aby byly podminky splnény.

Po spInéni podminek je mozné piejit k testovani.

Misto porovnani hodnoty testového kritéria s kritickymi hodnotami lze

pro rozhodovani o platnosti ¢i neplatnosti nulové hypotézy pouzit i tzv. p-hodnotu (p-value).

Rozhodnuti o platnosti ¢i neplatnosti nulové hypotézy se provadi porovnanim
p-hodnoty se zvolenou hladinou vyznamnosti a, pficemz nulova hypotéza je zamitnuta,
pokud p-hodnota testu klesne pod tuto hladinu. P-hodnota bude ziskana pomoci funkce

CHITEST v programu MS Excel.
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Ke v§em hypotézam bude stanovena hladina vyznamnosti o = 0,05, coz znamena,

ze ovétend hypotéza plati s 95 % pravdépodobnosti.

Pokud mezi znaky existuje zavislost bude vypoctena hodnota testového

kritéra y testu podle vzorce:

2

I

n, —o.
2 _ Jk Jk
X —ZZ
0

8
Jj=1 k=1 Jk

Vzorec 3 - y2 test nezavislosti (Neubauer, Sedlacek, Kriz,
2012, str. 261)

Kde:

r....pocet radki
c...pocet sloupcti
n...skutecna cetnost

0...teoretickd (oc¢ekavand) cetnost

Nasledn¢ bude méfena i sila této zavislosti podle Pearsonova koeficientu

kontingence:

(Vzorec 4 — Foret, Melas, 2020, str. 85)

Poté bude nésledovat zhodnoceni shromazdénych dat, analyza
a interpretace vysledki. Na zaklad€ ziskanych vysledki budou formulovany zavéry

a navrzena prakticka doporuceni pro praxi.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1Stres

Je problematické najit spravnou definici stresu. Kazdy se ve svém zivot¢ se stresem
setkal, ale chape jej jinak. Pedagogoveé jej popiSou jinak nez napiiklad 1ékafi, ekonomové
¢i laici. Stres na ¢lovéka muze plisobit motiva¢né, ukolove, vyzyva dosahovat lepSich
vysledki, ale také je to stres, ktery ni¢i. Za jeho zakladatele je povazovan prof. Dr. Hans
Selye, ktery poukazuje na to, ze bez stresu by bylo malo pozitivnich zmén a konstruktivnich
¢innosti. Tento kanadsky 1ékaf pouzil pojem v souvislosti s télesnou reakci (Fontana,2016).
Podle Joshi (2007) je stres charakterizovan jako ,, uddlosti ohrozujici jedince a podnécujici
fyziologické a behaviordlni reakce, které jsou soucdsti alostazy ““ (Joshi, 2007, s. 19). Jednou
na podnéty (stresory). Popisuje, ze pfi vzniku stresu hraji roli rizné ¢asti mozku, které jsou
podobné i u zvifat, napiiklad u psa, sovy, a dokonce i jeStérky. S pojmem stres se kazdy z
nas setkava cely zivot, nejvic snad v dospélosti, kdy se nese za vse plné¢ zodpovédnost

(Plaminek, 2013).

3.1.1 Typy stresu

Je tfeba si uvédomit, Ze Se neuvazuje pouze o Skodlivém stresu spojenym
s nepifjemnymi vécmi. Existuje i takovy druh napéti, které je pro Zzivot potiebné,
a dokonce vyhledavané. Toto napéti poskytuje reagovat na nebezpeéi, rozmnozovat se nebo
zahangt zizen. Je pro lidské t¢lo blahodarné a vyvolava v ném ptijemny pocit (Plaminek,
2013).

Distres je druh stresu, ktery na ¢lovéka pisobi negativné a ktery neni ¢loveék
schopen zvladat. Subjektivné prozivany stres, ktery c¢loveék rozliSuje jako ohrozujici,
doprovazené negativnimi emocionalnimi pfiznaky. Projevuje se zvySenym busenim srdce,
bolesti, sviranim na hrudni kosti a nechutenstvim. Muze byt vyvolan jednou pfi¢inou nebo
dlouhodobym plisobenim mirnéjSich stresorti (Ktivohlavy, 2009).

Eustres je, na rozdil od negativné plsobiciho stresu, stres pozitivni a vyvolava
citovy zazitek zpusobujici radost a je v zivoté velmi dilezity. Na rozdil od distresu, ktery je

nezadouci, by jej mél ¢lovék vyhledavat. Cim vice eustresu na jedince puisobi, tim vice se
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stava odolnym vic¢i najezdu distresu (Plaminek, 2013). Ptikladem eustresu miize byt situace,
ktera pfinasi radost, avSak je nutné na ni vynalozit ur¢itou namahu. Do této skupiny patii
kladné prozitky — svatba, narozeni ditéte, dokonceni ro¢niku, dobfe vykonana zkouska.
Muze to byt i takova situace, kdy se lidé dobrovolné dostavaji do hrani¢nich situaci rizik
zpusobenych napiiklad pii sportovnich vykonech, pfi zkouSeni néfeho neznamého

(Kiivohlavy, 2009).

3.1.2 Féze stresu

Jak jiz bylo zminéno, je tieba si uvédomit, ze kazdého stres provazi celym zivotem,
od narozeni ptfes pubertu az do dospélosti. Hans Selye studoval fyziologické reakce
na laboratornich zvitatech v té¢zkych situacich a zjistil, ze rizné typy zatéze pii stietu
s jakymkoliv podnétem vyvolavaji stejnou nespecifickou reakci organismu. Hovofi se
0 vSeobecném adaptacnim syndromu (GAS), ktery mé 3 stupné biologické reakce na stres:

- Prvni faze poplachova — nastava po Sokové reakci organismu na vystaveny stres
a vyvolava obranny mechanismus v organismu jedince. Poplachova reakce nezanesla
celou reakci (Selye, 1984). Tato faze organismus nabudi a tvofi v ném adrenalin-kde
je snaha spise o tnik a noradrenalin, kde je snaha bojovat, ne vzdy tomu tak ale musi
byt (Honzak, 2018).

- Druhé faze rezistence — rezistence neboli adaptace je tzv. vSeobecny adaptacni
syndrom. Jestlize ¢lovek stresor piekona, dostava se do druhé faze, kdy se snazi
pfekazku ¢i problém zvladnout, adaptovat se. Projevuje se stavem pohotovost
a vypétim organismu. Cilem je zklidnit organismus a vnimat stres jako pfirozenou
soucast (Bartova, 2011). Honzak (2018) zmifluje, Ze v této fazi je naruSeny cely
spankovy cyklus. Jedinec se v noci ¢asto budi a to vede k tomu, Ze rano nemiize spat
a ptes den je unaveny.

- Treti faze vy€erpani — ve fazi vyCerpani dochazi k selhani faze adaptacni. U jedince
se objevuji ptiznaky deprese nebo porucha tizkosti. Dochazi ke zméndm ve vSech

oblastech. Tato faze miize skoncit i smrti (Bartova, 2011).

17



3.1.3 Stresory

Stresovou reakci spousti néjaky podnét (stresor). Za stresor mize byt povazovano
v§echno, co na na$ organismus klade néjaké pozadavky, at’ uz pozitivni, nebo negativni
a cemu se Cloveék musi ptizplisobit. RozliSujeme tyto stresory:

1. Fyzikalni stresory — razny alkohol, drogy, ale také znecisténi ovzdusi, zmény
ro¢nich obdobi apod.

2. Emocionalni stresory — stavy Uzkosti, vztahy na pracovisti, vztek mezi lidmi,
podrazdénost a nedostatek spanku.

3. Materialni stresory — nedostate¢né bydleni, nedostacujici finan¢ni ohodnoceni.

4. Socialni stresory — rozpory Vv roding ¢i v praci, hadky mezi uditeli a zaky, ale
i $patné planovani ¢asu a tim nedostatek prostoru na b&ézné pracovni zalezitosti.

Mezi dalsi Casté stresory patii vztahy v roding, které¢ byvaji t¢zko pirekonatelné
a projevuji se v jedincova kazdodenni naladé. Nazor na rodinu se v poslednich letech velmi
zménil. Dfive rodina vedla déti K lepSimu zvladani stresu a ukazovala jim, jak zvladat tézké
Zivotni situace (Bartova, 2011).

Podle Charleyho Cungi miZeme rozliSovat stresory bud’ akutni, nebo chronické.

Akutni stresory jsou takové situace, kdy ¢lovek neocekava stresovou situaci. Staci
vSak nahla situace, pfi které se projevi poplachova reakce v plné intenzité. Zalezi, jak se
dany jedinec vypoiada se situaci vnitiné i navenek, a na typu jeho osobnosti. Chronické
stresory jsou takové, které plisobi delsi dobu. Jsou zptisobovany opakujicimi se udalostmi
v zivoté. Prispiva k tomu ve velké mife dneSni tempo zivota a naro¢néjsi zivotni styl. Na

¢lovéka jsou kladeny velké naroky, jak v soukromi, tak v praci (Bartova, 2011).
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3.2Priciny stresu v praci

Vrwe

3.2.1 Obecné prifiny

MV .

Jednou z pfi¢in jsou organizaéni problémy, kde ,.spatna organizace prace obecné
znamend, Ze existuji frustrujici prostoje, nez se prijmou rozhodnuti v klicovych otazkach.
Nebo neni jasné, kdo ma v ramci existujici hierarchie za tato rozhodnuti zodpovédnost *
(Fontana, 2016, s. 52).

Dalsi pfi¢inou je dlouha pracovni doba, kterd zptisobuje inavu a je stresujici. Télo
ma svij pfirozeny rytmus, ve kterém si nachazi ¢as na spani i na praci, ¢as, kdy jsme
nejvykonngjsi a kdy je mysl nejjasnéjsi. Zahrnuje ale i ¢as, kdy t€lo odpociva a nabira sily.
Kazdé télo ma své cyklické rytmy, které jsou ¢éastecné dané od ptirody a Castecné dané
spolecnosti. Pokusy o narusovani vnitiniho rytmu téla nebo nepiedvidatelné posuny ze dne
na den (naptiklad u zaméstnancii nemocnic) zplisobuji fyzicky i1 psychicky tlak.

Jednou z mnoha dalSich pfi¢in je nejistota. Existuji lidé, které nejistota pohani,
ale vétsinu lidi spise stresuje. Nejistota ¢lovéku bere zndmé orienta¢ni body, podle nichz se
orientuje a které upeviuji pocit jistoty. V zaméstnani ma nejistota podobu neustalych zmén,
takze zaméstnanec nikdy piesné nevi, jak na tom je. Planovani tedy neni snadné
a jakmile si ¢lovek zvykne na urcité opatfeni nebo rozhodnuti, musi se ptizplisobit né€emu

jinému a vSe se zase méni (Fontana, 2016).

3.2.2 Konkrétni pri¢iny

v

Stres v praci miize mit p¥icinu v typu osobnosti daného jedince. Miize byt zminéno
nejasné definované role v praci. Casto jedinci chybi jasné informace o tom, co se od ng;
¢eka, kde konci jeho zodpoveédnost. Hlavni potiz nejasnosti je, Ze na ¢lovéka Casto pada vina
za véci, které nejsou v jeho kompetenci. Nejasné vymezeni pracovnich roli ho ¢ini
zranitelnym.

Dalsim nebezpecnym pracovnim stresorem jsou nerealistickd ocekavani od sebe
sama neboli perfekcionismus. Jestlize od sebe ¢lovek ocekava prilis, zazivat silné zklamani.
Nerealisticka ocekavani casto souvisi s nejasnym definovanim roli, protoze neni jasné, co se
od ¢lovéka ocekava. Jedinec se nachazi v pasti emoci a otazek ,, co by mél vlastné spravné
delat “. Dusledkem toho je, Ze Cloveék nikdy neni spokojen se svym vykonem a nikdy si

neodpocine s pocitem dobie odvedené prace.
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Pfrepracovanost a ¢asova tisenn je jednou z dalich konkrétnich pii¢in. Nejlepsi
vykon zvladne jen ziidkakdo pod neustdlym tlakem. Kazdy potiebuje nejen dovolenkové
a pracovni pauzy, ale i kratké pauzy mezi jednotlivymi Ukoly, které pomahaji uvolnit se.
Nekdy je potieba mit i klidn€jsi a pomalejsi dny, aby se vyftidili vSechny nevyieSené

zalezitosti a mysl mohla vypnout. (Fontana, 2016).

3.2.3 Strategie zvladani stresu

Pied zapocetim zkoumani moZnosti zvladnuti stresu, je dilezité si uvédomit,
Ze stres neni zptisoben vnéjsimi udalostmi, ale spiSe pohledem na né a zptisobem, jak
je k nim stavéno. Stres je ptitomen v kazdém jedinci a jeho intenzita zavisi na tom, jak
mu dovolime se projevit. Kazdy vnima a pfifazuje situaci pozitivni ¢i negativni
vyznam individuédlné (Bartova, 2011). Kontrolovat a zvladat stres je klicovym prvkem
pro $t'astny a naplnény Zivot, ale také pro dosaZeni uspé$né kariéry. Stres neni pouze
stav, ale spiSe reakce na urcité situace. To znamena, ze Casto zavisi na lidské odolnosti
a pripravenosti (Stikar, 2003).

Cilem je naucit se své hlavni stresory. Stres mnohdy nesouvisi s ptisnym
nadfizenym, zékazniky nebo tim, Ze by den potfeboval 25 hodin. Uspé&iné strategie
zvladani stresu jsou takové, které poskytuji ptredvidatelnost, porozuméni souvislostem,
védomi a pocit kontrolovatelnosti a zvladnutelnosti situace. Kazda situace, ktera
vyvolava pocitovou reakci miize zplsobit stres, protoze nastava télesna aktivace bez
télesné Cinnosti a Cloveék zastava v napéti (Morschitzky, 2014). Nyni mize byt
zminéno, co pomaha stres zvladat.

e Je dobré analyzovat svlij soukromy i pracovni stres, zaznamenavat si své
stresory a do jaké miry Cloveka zatézuji,

e rozliseni stres, ktery je dan Zzivotni situaci, a stres, ktery je dan zptisobem
mysSleni nezavislym na Zivotni situaci;

e rozlisit stres vyvolany nami a stres zptisobenym druhymi;

e zaméfit se na relaxaci a vénovat dostatek Casu na uklidnéni a zotaveni

(Morschitzky, 2014).

20



3.3Psychohygiena

Puvod slova pochazi z feckého slova ,,hygie®. U nas se bézné rozumi vyznam télesna
hygiena. Micek nam podava definici: ,,dusevni hygienou rozumime systém védecky
propracovanych pravidel a rad slouZicich k udrzeni prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho
zdravi, dusevni rovnovahy “ (Micek, 1984, s. 9).

Svamberk Sauerova (2018) udava, Ze hodnota zdravi méa v Zivots kazdého jedince své
misto. Je nezbytnou podminkou kvalitniho vykonu v kazdé profesi. DuSevni zdravi lze
definovat jako soubor principti a technik. Jejich dodrzovani muze snizit dopad stresord,
piipravit se na tyto situace, zvysit svou odolnost a pfipadné témto situacim piedchazet.
V souvislosti s timto pojmem se Casto setkava S oznaCenim psychohygiena nebo mentalni
zdravi. Je dilezité si uvédomit, Ze duSevni hygienu lze chépat v §irSim 1 uzSim slova smyslu.
Bedrnova a kol. (2009, s. 15) duSevni hygienu zobrazuji jako: ,,interdisciplinarni predmeét
zahrnujici praktické zalezitosti nasSeho Zivota se zamérenim na uchovani si fyzického
a duSevniho zdravi i pres nepriznivé dopady mnoha dilcich podnétii a situaci. *

Dusevni hygiena se nezamétuje pouze na zdravé jedince, ale také na jedince, ktefi se
ocitaji na hranici svého zdravi. Jeho u¢elem je chranit, podporovat a zlepSovat dusevni zdravi
dusevné zdravych lidi. DusSevni zdravi znamena stav naprostého dusevniho klidu a schopnosti
ovladat se, vedouci k plnohodnotnému zZivotu. Zdravi je velmi dilezité, umoznujici snizeni
a prevenci onemocnéni. Lze ho chapat jako stav duSevni (Kfivohlavy, 2009).

M. Svamberk Sauerova (2018) udava tyto vlivy na dusevni zdravi:

o faktory télesné
e faktory rodinné

e faktory socialni
3.3.1 UzZSi a §irSi pojeti duSevni hygieny

, V uzsim slova smyslu se duSevni hygienou rozumi boj proti vyskytu duSevnich
nemoci“ (Ktivohlavy, 2001, s. 143). V Sir§im pojeti 1ze duSevni hygienu chépat jako optimalni
fungovani duSevni ¢innosti a adaptace ¢lovéka na lidi ve spole¢nosti, prostfedi, ostatni a sebe
samotného. Jedinec by mél pfirozené reagovat na bézné podnéty a umét feSit dulezité
zalezitosti (Kiivohlavy, 2009). V uz§im slova smyslu se psychohygiena zamétuje predevsim na
prevenci, profylaxii a zamezeni vyskytu duSevnich chorob, pfedev§im prevence neuroz,

zamezeni piitomnosti stresu a udrzeni rovnovahy (Bedrnova a kol., 2015).
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3.3.2 Metody duSevni hygieny

Mezi zakladni metody psychohygieny patfi:
e Sebepoznani

Ma-Ii lékar nekoho [écit, potiebuje nejprve poznat, co danému clovéku je. Ma-1i nékdo,
obrazné receno, ,,na sobé pracovat* — a to jde dusevni hygiené a sebevychové predevsim, mél
by vénovat ,,diagnostickou* pozornost sam sobé“ (Micek, 1976 in Kiivohlavy, 2009, s. 146).
Na vyvoj naseho sebehodnoceni maji vliv okolni faktory jiz od détstvi i dospivani. Jestlize je
dit¢ v obdobi dospivani chvéleno za svoje vykony, za svédomitost a peclivost, je velmi
pravdépodobné, ze se budeme snazit chovat takto i v dospé€losti. Naopak, je-li dit€¢ neustale
kritizovano, trestano a ponizovano, projevi se to kladné ¢i zdporné v dospélosti. Jak jiz bylo
zminéno, prvni formy sebepoznéni se daji zpozorovat jiz v raném détstvi, pfedev§im nazory
blizkych lidi v okoli (rodina, ucitelé). To, jak sebe jedinec vnima, je pouze jeho subjektivni
pocit a jakmile se zacne zabyvat sebepoznanim, uvédomi si mnohem vice svych vlastnosti
a schopnosti. Diky tomuto uvédoméni je schopen uréit vlastni hranice a nedostatky, které je
schopen piekonavat. Je dilezité stanovit si cile, kterych ma byt dosazeno, a zaéit i malymi
zménami. Clovék sam ovliviiuje do urité miry kvalitu svého Zivota, &im syti své smysly, jak o
né pecuje, jakou zvoli Zivotospravu. (Kune§, 2009). Vyznamnou soucésti je 1 sebediveéra.
,Nejcastejsim ditvodem byva, ze jsme v Zivote v urcité veci neuspéli a mame strach, Ze selzeme
znovu ““ (Carnegie, 2012, s. 6).

Existuje nékolik zptisobli sebepoznani:

- pravidelna registrace a Uvaha;

- denik — pisemny zadznam pocitt, postoji a aktivit;

- poznavani sebe sama prostfednictvim jinych lidi;

- introspekce — sledovani fyziologickych a psychickych procest;

- SWOT analyza — rozpoznavani silnych a slabych stran jedince (Mikulastik, 2015)

e Zdrava Zivotosprava
Nejenze by se mél kazdy starat o psychické zdravi, ale take fyzické. Jidlo je zasadni
palivo pro organismus, ktery mu dodava potfebnou energii. To, co naSe t€lo pfijima, je
ovlivnéno mnoha faktory: naladou, zvyky, stresem. PfedevSim stres a napéti vedou k castym

porucham piijmu potravy. Sprdvna zivotosprava je dulezita uz v détstvi, protoze nasledné vede
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ke spravné duSevni hygiené. Soucasti spravné Zivotospravy jsou i tekutiny. Je nezbytné,
aby télo pfijalo dostatek ¢isté vody a vyhnulo se napojam s kofeinem, které stres vyvolavaji.
Dobr¢ jidlo nemusi vzdy znamenat jen dal$i praci a melo by se brat jako potéSeni (Hilton, 2008).
Dulezité pro zdravi organismu jsou i stieva, proto je podstatné naucit se jist jidlo pomalu,
nepospichat a brat jidlo jako néco, co jedince uklidni (Petersova, 2019). Na stav fyzického
a psychického stavu jedince ma vliv, jaké potraviny a tekutiny télo ptijima. Kazdy jedince je
vyjimeény a zcela individualni, a proto mu vyhovuji jiné stravovaci navyky (Bedrnova, 2009).
Vydrzet bez jidla se dlouho nedd, protoze je pro organismus palivem, 0dviji se od néj pocit

spokojenosti a pomaha télu 1 mysli (Griffeyova, 2018).

e Odpocinek
Odpocinek je potiebny k pocitu §tésti, pomaha uvolnit a regenerovat t¢lo a mozek

(Griffeyova, 2018). ,, Mnozi lidé povazuji odpocinek a spdnek za totéz, neni to totéz
i kdyz jsou oba zivotné diilezité. Spanek probihd pouze tehdy, ustane-li vedomi. Odpocinek je
obdobi necinnosti, béhem néhoz miize telo obnovit vydanou energii“ (Diamondovi, 1994,
s.171). RozliSuji 4 druhy odpocinku:

- fyzicky

- mentalni

- emocni

- smyslovy

Je dulezité si uvédomit, ze odpoCinek nemusi ptfedstavovat jen zdiimnuti, leZeni
na gaudi, sledovani serialu a jiné, za odpocCinek se povazuje i fyzicka aktivita, ktera je
pro duSevni odpocinek mnohem efektivnéjsi (Pang, 2017). Dalsi formou odpocinku je relaxace.
,, Relaxace je stav psychického a télesného uvolneni* (Prasko, 2001, s. 115). Pfi relaxaci se télo
1 mysl uvolni a odstrani napéti. Jen malokdo dokaZe svou mysl uvolnit a stravi velkou ¢ast
svého zivota v napéti. Jednou z pficin je, ze si ¢lovek nedokdze uvédomit, co ho béhem dne
do stavu napéti dostava (Fontana, 2016). K odpocinku pomaha si kazdych 25 minut délat
pctiminutové prestavky, které pomohou zachovat jasnou mysl, bdé€lost a koncentraci.
Pii delsi praci je potiecba si pauzu udélat vétsi, aby se mysl dokézala zregenerovat
(Cumberland, 2018).
e Spanek

Zdravy spanek zabira téméf jednu tietinu Zivota, proto je dulezité, aby byl kvalitni.

Piinasi regeneraci fyzickych a psychickych sil. Spatny spanek velmi ¢asto zptisobuje zhor$eni
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psychického stavu a psychické poruchy. Primérna doba spanku u dospélych by se méla
pohybovat okolo 8 hodin. Ne vzdy tomu tak byva, kazdy ¢lovek je individuélni a nékomu ke
spanku staci pouze pét, Sest hodin. S rostoucim vékem se kvalita spanku zhorSuje a ¢lovek je
nachylngjsi ke spankovym porucham. Nekvalitni spanek zptisobuje snizeni vykonnosti,
pracovni neschopnost ¢i vyssi frekvenci dopravnich nehod (Borzova, 2009). Cimicky (1996)
uvadi, ze existuji dva druhy nespavosti. Pokud jedinec dobfe usina, ale brzo se vzbudi, nazyva
se depresivni, naopak jestlize Spatné€ usina a rano se mu nechce vstavat, nazyva se tento typ
nespavosti neurotickym. Rozlisuji se dva typy lidi, sovy a skifivani. Sovy jsou vzhiru do noci,
pozdéji vstavaji a aktivnimi se stavaji az v pozdéjsich odpolednich hodinach, zatimco skiivani
jsou aktivni hned z rana, tedy vstavaji brzy a s veéerem jsou unaveni a chodi spat diive. (Pesek
& Prasko, 2016).

e Time managment

Prasko uvadi, Ze v dneSnim svéte vSichni neustdle nékam pospichaji, nemaji ¢as témer
na nic a jsou pod neustalym tlakem. Pokud jsou pro ¢loveka urcité véci opravdu hodnotné,
dokaze si na n¢ chvilku najit vzdy. Problém je, ze si lidé neumi Cas spravné planovat. Spravné
planovany a efektivné vyuzity Cas umoznuje mit zdravou mysl, uéi se vénovat pouze
podstatnym vécem a nemarnit zbyteCné Cas nad aktivitami, které nemaji zadny smysl
(Prasko, 2001). Slouzi jako nastroj k efektivnimu vyuziti planovani ¢asu a jak pti ¢asové
naro¢né praci zit spokojené a vyrovnang. Jednim z mnoha cili je ziskat ¢as na odpocinek,
pratele a zaliby (Jira, 2013). Cilem time managemenu neni udélat z jedince otroka planovani
svého Casu, ale harmonizovat zivot. Je jednou z dulezitych slozek sebefizeni. Je tieba rozdélit
si véci na podstatné — tém vénovat dostatek ¢asu, a nepodstatné — tém vénovat co nejméné svého
¢asu (Bischof, 2003). Dilezité je planovani ¢asu, coz umozituje mit pod kontrolou sebe a své
aktivity. Pro spravné naplanovani Casu pomuze sestavit Si Casovy rozvrh. ,, Rozumné
naplanovany cas vede ke zklidnéni mysli, harmonického rozdéleni vykonii, prijemné zabavy a

odpocinku *“ (Prasko, 2012, s. 196).
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3.4Syndrom vyhoteni

Syndrom vyhoteni je velmi komplikovany jev a i zde existuji rizné pohledy, jak jej
definovat. Nize je uvedeno nékolik z nich, v podstaté se vSichni autofi shoduji na tom, ze
vyhasnuti postihuje jedince fyzickym a psychickym vycerpanim doprovézenym zklaméanim
a o¢ekavanim. ,, Druh stresu a emocionalni unavy, frustrace, vycerpani, k nimz dochazi
v dusledku toho, zZe sled (nebo souhrn) urcitych udalosti tykajicich se vztahu, poslani, Zivotniho
stylu nebo zaméstnani dotycného jedince neprinese ocekavané vysledky*“ (Myron, Rush, 2003,
s. 7). Kebza uvadi definici: ,, Vycerpani, pasivita a zklamani ve smyslu burnout syndromu se
dostavuje jako reakce na prevazné pracovni stres. Jako burnout (,,vyhoreni*, ¢i ,, vyhasnuti*)
byva popisovan stav emocionalniho vycerpani vznikly v dusledku nadmérnych psychickych
a emociondlnich naroki* (Kebza a Solcova, 2003, str. 8). Termin ,,vyhofeni® poprvé pouzil
H. Freudenberger, ktery ho spojuje s pracujicimi lidmi, které nahle postihla bezmoc a pocit
zoufalstvi v pracovnim a osobnim zivoté (Freudenberger, 1974). Pravdépodobnost vyskytu
syndromu vyhoteni je vysoka u pracovniki s intenzivnimi socialnimi kontakty. Ma
za nasledek extrémni vycerpani vyplyvajici z emocniho a fyzického vycCerpani spojeného
s pracovnimi podminkami a vysokym o¢ekavanim po prvotnim nadseni. K syndromu vyhoteni
lze dojit 1 u osob zaméstnanych na ¢asteCny tivazek, pracuji sice méng¢, ale to neznamena, ze
maji mensi stresovou zatéz v praci (Poschkamp. 2013). Zatéz lze definovat jako proces,
pii kterém se jedinec snazi psychicky zpracovat a prizptsobit se ndroklim a vliviim prostiedi,
v némz zije a pracuje. Toto prostfedi zahrnuje vSechny socialni vazby, udélosti a pozadavky
na chovani, které jedince obklopuji. (Stikar, 2003).

,, Burnout je syndromem emocionalniho vycerpani, depersonalizace a snizZeného
osobniho vykonu. Dochazi k nemu tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé vénuji
potiebnym lidem *“ (Maslachova, Jacksonovd, 1996 in Ktivohlavy, 1998, s. 50). K profesnimu
vyhoteni dochazi ¢asto u 0sob, které pracuji preséas, chodi z prace vycerpani a jdou se domu
jen vyspat. Neni to vSak jediny divod, jehoz nasledky vedou k syndromu vyhoteni, k tomu
dochazi mimo jiné i v osobnim zivoté a v rodinnych vztazich (Stock, 2010). Honzék (2018)
z divodu soucitu s postizenym kdy projevujeme empatii. ,,Vyhoreni je konecny vysledek
dlouhodobého stresu v pracovnim zivote *“ (Minirith, 2011, s. 14). Kazdy jedinec, potiebuje
veédet, Ze jeho zivot mé smysl, a nejen ten osobni, burnout se stdva velmi casto nasledkem

selhani pti hledani tohoto smyslu. Je potfeba si uvédomit, ze kazdy cloveék nachazi smysl zivota
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v néfem jiném. Organismus odpovida na zatézovou situaci, ktera ho dostava do stresoveého
stavu, v jehoz dusledku dochazi k syndromu vyhoteni (Bartova, 2011).
Profese, které postihuje burnout nejvice:

o [.¢kafi a zdravotni sestry,

e psychologové a psychiatii,

e socialni pracovnici,

e Uditelé,

e pracovnici v napravnych zafizenich,

e policisté,

e manazefi a podnikatelé (Bartova, 2001).

3.4.1 UCitel a syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni postihuje nevice profese poméhajici. Pomahajici profese jsou
takové, ve kterych lidé maji piimy a Casty kontakt s jinymi lidmi (Poschkamp, 20113).
Pomahajici profese vkladaji do své prace nejen své znalosti a dovednosti, ale také svou
osobnost. Jednim z faktord, které mohou vést ke vzniku syndromu vyhoteni, mize byt
nadhodnoceni vlastnich sil a nedostate¢né uvédomeéni si skute¢nosti, ze lidsky organismus je
stejné zranitelny jako u ostatnich. Proto by mél byt kladen diraz na uspokojeni vlastnich potieb
pted tim, nez se zacne starat o potieby druhych. (Honzak, 2018). | kdyz si to vétsina lidi
neuvédomuje, dilezitou soucasti Zivota kazdého jsou ucitelé a do jisté miry jedince i ovliviuji.
Povolani ucitel je v dneSni dobé velmi podceniovano nejen Sirokou vetejnosti, ale 1 pfisluSnymi
institucemi. Je znamo, ze syndrom vyhoteni na pracovisti podporuje Spatny vztah s kolegy
(Capek, 2021). JestliZe se na pracovisti ¢lovek neciti dobie, je potiebné rozpoznat situace, které
tyto stresové reakce vyvolavaji. Muze to byt napfiklad kvalita svétla, hluk, kvalita vzduchu
a zneCi$téni. Neznamena, ze lidem vznika stres pouze v praci, mohou si ho do prace uz ptinést
zdomova (Hilton, 2008). Existuje n¢kolik pfi¢in, pro¢ pravé ucitele postihuje syndrom
vyhoteni nejvice. Jednou z pfi¢in je osobnost ucitele a jak dokéze zvladat stresovou zatéz
(Béartov4, 2011). Jednim z nejéastéjSich zdravotnich problému u uéitell je bolest hlasivek, které
pouzivaji k vysvétleni latky. Ve vétSiné piipadl si ucitelé nestézuji na vysokou fyzickou
naroc¢nost, nicméné stoji cely den na nohou a chodi po tfidé, v disledku toho si st€zuji na bolest
zad a nohou. Psychickou zatéZ lze rozdélit do tii slozek — senzoricka mentalni a emocionalni
(Priicha, 2002). Ucitelé jmenuji nésledujici zatéze:

- Chyb¢jici podpora kolegd,

- vysoky pocet vyucovacich hodin,
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- problémy s disciplinou zak,
- chybg¢jici vyukové prostiedky,
- administrativa atd. (Poschkamp, 2013, str. 70).

3.4.2 Priznaky

Podle Stocka (2010) Ize fadit mezi zadkladni symptomy vyhoieni — vycerpani, odcizeni
a pokles vykonnosti.
Vyderpani je jednim z hlavnich pifiznakt vyhoieni, sklada se z télesného a emo¢niho
vycCerpani. T¢lesné si kazdy dokéaze predstavit (bolesti hlavy, buseni srdce, poruchy
spanku) (Stock, 2010). Emo¢ni vyCerpani vychazi z pociti spojenych spise s depresi.
Jsou spjaty se strachem, Uzkosti, pocitem beznadé&je, nedostatkem zajmu
a nadSenim (Maroon, 2012).
Odcizeni se vyznacuje odcizenim ¢loveéka od své prace a svého okoli, osoba zaujimé
témef lhostejny postoj. Diive K odcizeni dochazelo velmi ¢asto u zaméstnanct
spojenych s emo¢ni zatézi — zdravotni sestry, socialni pracovnici (Stock, 2010).
Pokles vykonnosti se vyznacuje ztratou daveéry ve vlastni schopnosti a ¢lovek si piijde
profesné neschopny. Potfebuje mnohem vice ¢asu na véci, které diive bez problému
zvladal a ubere mu to vice energie. Zaujima negativni vztah k préci. (Maroon, 2012).
Pracovni prostiedi a s nim spojené socialné-psychologické a materialni

podminky jsou hlavnim vnéj§im projevem syndromu vyhoteni. Faktory ovliviiujici
jedince v pracovnim prostfedi a ovliviiujici jeho praci a zdravi mohou byt riizné, véetné
socialné-psychologickych, organiza¢nich, materialnich, fyzikalné-chemickych a jinych.
Je nutné upravit prostiedi tak, aby bylo optimalni pro lidské smysly a mohlo tak
ovliviiovat ¢lovékovu ¢innost, mysleni a pocity. Kvalitni pracovni podminky mohou
vést k vysoké produktivité prace, k pocitu pohody a k rozvoji osobnosti, a také
k prevenci syndromu vyhoteni. Aby byly faktory pracovniho prostfedi ucinné
upravovany, je tfeba zohlednit potfeby pracovnikli, uroven a vliv prostfedi na praci

a zdravi (Stikar, 2003).

3.4.3 Faze syndromu vyhoieni

Syndrom vyhoteni Ize chépat jako dlouhodoby proces, ktery neptijde ze dne na den.
Stejné jako existuje nékolik definic syndromu vyhoteni, existuje i mnoho pohledu, jaké faze
syndromu vyhoteni jsou. Je zapotiebi si uvédomit, ze kazdy jedinec je individudlni a doba

projevu se u kazdého jedince lisi (Pesek, 2016). Kompletni model se sklada ze dvanacti stédii,
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autofi k nim maji jiny pfistup a popisuji faze syndromu vyhoteni jinak. Stock (2010) uvadi,

ze nejjednodussi model se sklada ze tii ¢asti a cloveék miize jednotlivé ¢asti prochéazet postupné

a nékteré¢ de facto pteskocit. Jako piiklad popisuje fazovy model od autort Brodského

......

a Edelwiche. Capek (2021) popisuje pét zakladnich fazi, za¢inajici fazi iniciaéni, nasleduje

prozieni, poté piichdzi obdobi prvni frustrace, apatie a kone¢nad faze zahrnuje vycerpdni.

(Capek, 2021).

Prvni faze se nazyva idealistické nadSeni, vyznaCuje Se piehnanym
o¢ekavanim a nerealnymi cili. Casto se stava, Ze &lovék Zije pouze svou praci
a naklada s praci neefektivné. (Poschkamp, 2013). Jedinec si piedstavuje
idedly moc velké pro sebe i pro své okoli a vklada ptili§ mnoho energie do véci,
které nejsou realistické a mnohdy jej neni mozné uskutecnit (Stock, 2010).
Druh& faze je oznacovana jako stagnace, vtéto fazi se jedinec setkéva
s neuspokojivou realitou. Jedinec zacina piehodnocovat své plivodni cile,
ale snazi se jich stale dosahnout, i kdyZ vi, Ze z organizac¢ni stranky to neni
mozné (Poschkamp, 2013). Pracovnik se zadina zajimat o véci, které ho
predtim nezajimali. Zajima se pfedevs§im o svij plat, pohodli v praci a kariérni
rast (Maroon, 2012). V této fazi jesté jedinec ani jeho okoli nezaznamenava,
ze by byl nemocny (Stock, 2010).

Treti faze je frustrace, kde dochazi u jedince k pocitu demotivace a Unavy.
Clovék se dostava do Gasové tisné a ma pochybnosti o vyznamu své préce.
(Poschkamp, 2013). Pracovnik si mysli, ze svému klientovi nedokaze nijak
pomoci a diky tomu se citi frustrovany. Jedinec Casto trpi poruchami chovéani
a télesnymi problémy (Maroon, 2012).

Ve ¢tvrté fazi mluvime o apatii, ktera vznika v dusledku obranné reakce proti
frustraci a dochazi k lhostejnosti. Clovék déla véci, jen které jsou opravdu
nutné, protoze ztratil nad€ji délat néjaké zmeny, nevidi zadné vyhlidky a je
ze své prace vysoce zklaman (Stock, 2010). Clovék mé potiebu se izolovat
od ostatnich a to ma negativni dopady na jeho soukromy zivot (Poschkamp,
2013).

Posledni, pata faze tohoto modelu, je samotné vyhofeni. Tento proces byva

doprovézen poruchami spanku, zazivacimi problémy a bolestmi hlavy (Poschkamp, 2013). Je

to nutny bod, kdy je potfeba zménit povolani, odjet Si nékam odpocinout nebo zvolit jiny druh

prace prospésny pro daného jedince (Maroon, 2012). Honzak (2018) ve své knize popisuje

dvanéctifazovy kriticky cyklus podle Herberta Freudenbergera a Gaila, ktery nemusi vzdy
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obsahovat vSechny faze a nemusi jit za sebou v popsaném potadi. Jednotlivé faze syndromu
jsou:

. Nutkava snaha o sebeprosazeni — neptiméfené ambice a pfili§ velka
snaha prosadit se.

. Clovék zafina pracovat vice a tvrd&ji — nastaveni vysokych cilt
a vkladani zbyte¢ného tsili do prace, ktera zabere vice Casu, nez je potieba. Snazi se
ukdazat, Ze vSe zvladne sdm a nepotiebuje pomoc ostatnich.

o Prehlizeni potieb ostatnich — jedinec vénuje vSechen svlij Cas praci
a nezbyva mu tak energie na néco jiného. Nevénuje se dostate¢n¢ roding, pratelim, jidlu
a spanku, protoze mu to pfijde plytvani asem, ktery miiZze investovat do prace.

J Presunuti konfliktu — Vv této fazi jedinec nedokdze klasifikovat zdroje
svych problémd, ale vi, Ze néco neni v poradku a pocituje stres.

. Revize a posunuti hodnot — ¢lovék jesté vice popira své zakladni
potteby, izoluje se co nejvice od ostatnich a vyhyba se feSeni svych konfliktd. Uz mu
nezbyl zadny ¢as na své zajmy a blizké, protoZze vSechen Cas a energii vénuje praci.

J Popirani vznikajicich problému — jedinec zazind byt netolerantni.
Nevyhledava zadné socidlni kontakty a pokud se na nich musi podilet, pfinasi mu
to zatéz.

o Stazeni — Clovek se zcela izoluje, objevuji se u n¢j ztraty smyslu zivota,
a to ho vede k uzivani alkoholu a uklidiujicich 1ékd.

o Zcela jasné patrné zmény chovani — okoli postizeného vidi, ze s nim
néco neni v poradku a sleduje zmeénu v jeho chovani.

. Depersonalizace — jedinec vnima pouze nepiijemné pocity a piestava
vnimat sebe a jiné jako cenne.

o Vnitini prazdnota — citi se prazdné a bezcenn¢, tuto situaci se snazi
prekonat ptejidanim, drogami nebo sexem.

) Deprese — absolutni pocit vyCerpani a beznadéje. Jedinec se domniva,
ze ho v budoucnu necekd nic pékného a ztraci zivotni smysl.

. Syndrom vyhoieni — Vv této posledni fazi nastava celkovy psychicky,
emoc¢ni a télesny kolaps. V urcitych piipadech by se méla vyhledat odborna lékarska

pomoc, jedinec miiZze mit deprese a sebevrazedné sklony (Honzak, 2018).
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3.4.4 Prevence

Névrat Kk profesi ucitele. Je zcela jasné, ze jednim znejvétSich zdroji stresu
a zatéze v praci ucitele je pracovni prostiedi, tedy samotna skola. Na dusevni zdravi ucitele ma
velky vliv atmosféra, klima a sprdvna organizace préace. Hlavni je, aby si ucitel stale udrzoval
fyzické i psychické zdravi (Capek, 2021). Pokud je prace zajimava, rozmanita, poskytuje
zadouci socidlni status a adekvatni zpétnou vazbu ohledné prubéhu a vysledki prace, ma to
pozitivni vliv na pracovni spokojenost jedince (Stikar, 2003). Pfed zaméfenim na prevenci je
potieba se zamyslet nad vlastni spokojenosti, poznanim sebe samého, spokojenosti se svym
zivotem, finanénim zabezpecenim apod., teprve poté je vhodné zvolit vhodnou strategii.
Zpuisob, jakym se ¢lovek se stresovou zatézi vyporadava je u kazdého jedince zcela individualni
a zalezi pouze na ném, jaké zpisoby si pro prekonani situace vybere. (Jeklova, 2006).
Vycerpani vede k vyhoteni, a to mliZze byt zpisobeno pracovni zatézi, které vede ke chronickym
a kritickym situacim, proto je dilezité, aby byla zvolena vhodna strategii a schopnost se s danou
situaci vypotadat (Maroon, 2012). Nasledujici techniky nemusi vzdy vyjit, zalezi
na kazdém, jaky pfistup si zvoli a bude mu vyhovovat, nesmi vSak ocekavat, ze se vSe zméni
hned a co nejdtive dosahne uspéchu, to by pak mohlo vést k frustraci. Existuji riizné nastroje,

nize bude vyjmenovano nékolik z nich (Poschkamp, 2013).

Capek (2021) uvédi tyto formy prevence:
Priznivé prostiedi — je dulezité si ho vybudovat, aby bylo mozné Cerpat
energii, ktera se ztraci v pracovnim zivoté. Pfedevsim je podstatné mit toto prostiedi
v zaméstnani i doma. Podle Stikara (2003) je pracovni prostiedi a s nim spojené
socidlné-psychologické a materialni podminky hlavnim vnéj$im projevem syndromu
vyhoteni. Faktory ovliviiujici jedince v pracovnim prostiedi a ovlivitujici jeho praci
a zdravi mohou byt razné, vcetné socialné-psychologickych, organiza¢nich,
materialnich, fyzikalné-chemickych a jinych. Je nutné upravit prostedi tak, aby bylo
optimalni pro lidské smysly a mohlo tak ovliviiovat ¢lovékovu ¢innost, mysleni
a pocity. Kvalitni pracovni podminky mohou vést k vysoké produktivité prace, k pocitu
pohody a k rozvoji osobnosti, a také k prevenci syndromu vyhoteni. Aby byly faktory
pracovniho prostfedi i¢inn€ upravovany, je tieba zohlednit potfeby pracovnikl a iroven
a vliv prostiedi na praci a zdravi.

e Zdravy zpusob Zivota — k udrzeni spokojeného zivota pomaha aktivni
piistup ke zdravi, zdrava strava, spanek a vSe, co jiz bylo zminéno

Vv kapitole vyse.
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o Otevfit se okoli a spole¢nosti vytvaii nové piilezitosti, jedinec ziskava
nové zkuSenosti a zazitky.

e Nebat se zmén, které jsou pfirozené pii poznavani néceho nového
a soucasti kazdého ¢lovéka. Umoznuji osobni rozvoj a je potieba si
uvédomit, ze stres je stejné nevyhnutelny a bézny.

e Rozpoznavani problémi je jednou z dalsi formy prevence. Je potieba
se je snazit ucit zvladat a ovladat. Pti vyskytu nepodléhat stresu, ale
snazit se jej vyiesit.

e Oddéleni pracovni a ostatni osobni zatéze. Je dilezité si neodnaset
napéti a stres z prace doma, K rodiné, a naopak nepfinaset své osobni
problémy do préce.

Jednim z velkych problému pi#i pracovnim vyhoteni je fakt, Ze jedinec nezvlada své

kazdodenni povinnosti a nedokéze se z nich vymanit. Clovek je do prace natolik zabrany, ze

nevnima jeji nedostatky a chyby. Casto ma zaryté zvyky a navyky, proto si ani neuvédomi, ze

by mohl zacit délat nekteré véci jinak. Mnohdy zaregistruje problém, ale nedokaze posoudit,

zda se vymyka normalu. Stock (2010) popisuje néasledujici ochranné techniky a néstroje

prevence.

priznejte si své slabiny — uvadi, Ze jednim z kroki, je si ptfiznat, Ze je toho na ¢lovéka
moc a jako prvni ptiznat si sva slabad mista,

zazadejte si o 1é¢ebny pobyt — pokud je syndrom vyhoteni jiz v pokrocilém stadiu,
jedinec neni schopen dopfat si potiebny odpocinek, a to mize byt duvod, pro¢ je
zneschopnén.

situacni analyza — dava za ukol se zamyslet a nacrtnout, jaké osoby a udalosti
¢lovéku energii ubiraji a co ji naopak dodava, toto cviceni by mélo prispét k nalezeni
potadku a stanoveni toho, ¢eho by chtél dosahnout,

sestaveni ¢asového diagramu — opét dava za kol si na papir zakreslit vSechny dulezité
okamziky, které by mohly souviset se syndromem vyhofeni a sefadit je podle
dulezitosti,

urdit si cile — jakmile je zjisténo, co jedinci energii ubira a jaké udalosti pii vzniku
syndromu u néj hraji roli, ndsleduje dalsi ¢ast — uréeni cild. Pti stanoveni cilt je hlavni
formulovat je pozitivné a nesrovnavat, tyto cile by mé¢ly byt jasné formulované a mélo

by se védét, jak se po jejich dosaZeni bude jedinec citit,
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- relaxace a cvieni — tento nastroj je pro jedince, kterému hrozi vyhofeni, povinny,
bez ohledu na jeho individualni cile. Jestlize na sebe ¢lovek vyviji prili§ velké naroky,
na které mu nestaci sily, je potieba, aby se vratil zpé&t do reality a zklidnil se. Existuje
nékolik mnoho zpusobii metod relaxace. Nejznaméjsi z nich je autogenni trénink podle
Schultze;

- vyreSeni pracovni situace — pokud je vyhoteni zplisobeno predev§im vn&jSimi vlivy,
nabizi se 3 moznosti, jak tuto situaci vyfesit:

e Take it — smifit se stim, jak to je. Stresovou situace zvazit
a rozhodnout se, zda je pfijatelna ¢i nikoli.

e Change it, - pokud si jedinec mysli, Ze situace neni snesitelna,
ale je schopen se s ni vypotadat, snazi se ji sam zménit.

e Leave it — jestlize je situace nepfijatelna a nedokaze ji ani
néjakym zplsobem zménit ¢i ovlivnit, je lepsi to vzdat
a situaci opustit.

- omezeni pracovni zatéZe — je jednou z mnoha dalSich technik. Tohoto omezeni lze
dosédhnout naptiklad zkracenim pracovni doby, prodlouzeni pracovnich prestavek,
zkraceni Uvazku a jine.

Stock ve své publikaci uvadi jesté mnoho dalSich nastrojl, jako jsou naptiklad
kolektiv, uznani, interni zména, externi zména, pied¢asny dichod nebo zména postoje (Stock,
2010).

V zavéru je uvedeno jesté nékolik moznosti, jak zabranit syndromu vyhoteni, které
popisuje Poschkamp. Rozd¢€luje je do tii zadkladnich skupin: opatifeni na organiza¢ni uirovni,
kam je mozno zafadit popirani problematiky a bezmoc. Dal$i skupinou jsou opatieni na osobni
arovni, kam lze zafadit utlumeni svych o¢ekavani, ktera vznikaji jiz v mladém véku a ¢lovék
je nucen délat rozhodnuti, ktera maji vliv na cely Zivot. Do této skupiny také patii akceptovani
nekontrolovatelného, osoby majici sklon k vyhoifeni maji tendenci v§echno kontrolovat. Také
zde patii udrzeni nadhledu, vyhnuti se izolaci a pfemysleni o zméné&. Posledni ze tii zakladnich
skupin jsou opatieni na vztahové urovni, které zahrnuji odrazeni neunosnych pozadavki

a ujasnéni si osoby, ktera méa problém a zanechani problému, tam kde je (Poschkamp, 2013).
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4 Vlastni prace

Ucitelé a vzdélani hraji dualezitou roli nejen Vv zivoté kazdého jedince, ale
I v ekonomice statu. Kvalitni vzd€lani a kompetentni ucitelé jsou klicovymi faktory pro rozvoj
lidského kapitalu, coz je dulezity zdroj produktivity a ekonomického ristu. Prakticka ¢ast se
zaméfuje na jejich dusevni pohodu a zvladani stresu. V zimnim semestru 2022 bylo provedeno
Setfeni miry syndromu vyhofeni pomoci anonymniho dotazniku, ktery byl rozeslan vybrané
skupin€ respondentli na vybranych skolach. Pfedmétem Setfeni bylo ziskat zakladni informace
0 dotazovanych, jejich psychickém stavu a stresovych faktorech, které na né ptisobi. Vysledky

jsou vyhodnoceny v nasledujicich kapitolach.

4.1 Technika sbéru dat

Dotaznik byl vytvofen pomoci internetové stranky www.click4survey.cz.
Pro zjednodusSeni byl dotaznik pedagogtim rozeslan do $kol elektronicky pomoci e-mailu.
Dotaznik byl rozeslan feditelim vybranych zakladnich Skol. V Gvodu e-mailu bylo vzdy
seznameni respondentil s autorkou prace, informovanost o anonymité€ pti vypliiovani a prosba
pro rozeslani dotazniku k vyplnéni pedagogtim. Ke zpravé byl pfilozen odkaz pro vyplnéni
dotazniku. Dotaznik byl celkem rozeslan do 8 zakladnich $kol, které maji prvni i druhy stupeni
vzd¢lavani. Praimérna doba vyplnéni jednoho dotazniku trvala 8 minut. Vyzkum probihal
v zimnim semestru 2022. Dotaznik otevielo celkem 232 respondentti, ztoho ho tspésné
dokonéilo 110 pedagogl, navratnost byla 47 %. Konec Uvodu obsahoval podékovani
respondentim za spolupraci a Cas, ktery vénovali pii vyplnéni dotazniku pro tcely tohoto
vyzkumu. Byla stanovena minimalni pozadovana hranice, 100 pln¢ vracenych dotaznikd.

Dotaznik je k dispozici v pfilohach.

4.2 Testované hypotézy
V souladu s cilem prace byly stanoveny tyto alternativni hypotézy:

Hi1: VEk pedagoga ovliviiuje miru chronického pracovniho stresu.
Hi2: Délka praxe ma vliv na rozvoj syndromu vyhoteni.

His: Vyuzivani metod dusevni hygieny mé vliv na ohroZeni syndromem vyhoteni.
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Hu4: Sociélni vztahy na pracovisti ovliviiuji miru stresu.

His: Rodinny stav ovliviiuje miru syndromu vyhoteni.

Zaroven byly stanoveny hypotézy nulove:

Ho1: VEk pedagoga neovliviiuje miru chronického pracovniho stresu.

Ho2: Délka praxe nema vliv na rozvoj syndromu vyhoteni.

Hos: Vyuzivani metod dusevni hygieny nema vliv na ohrozeni syndromem
vyhoteni.

Hoas: Socidlni vztahy na pracovisti neovliviiuji miru stresu.

Hos: Rodinny stav neovlivituje miru syndromu vyhoteni.

4.3 Charakteristika respondentii

Jako cilova skupina zkoumaného souboru byli vybrani ucitelé zakladnich $kol. Tento
zkoumany soubor tvoii 110 anonymnich pedagogu, z nichz tvofi 103 dotazovanych Zeny
a pouze 7 dotazovanych muzi. Primérny vék respondentt je 42 let a primérna délka praxe ¢ini
16,45 let.

Tabulka 1 - Zakladni charakteristiky vyzkumného vzorku respondentii

VEK (v letech) Délka praxe (v letech)
Primér 42,01 16,45
Median 41,5 11
Smérodatna odchylka 11,64 12,86
Minimum 20 0
Maximum 72 50

Zdroj: vlastni zpracovani

4.3.1 Rozdéleni respondentii podle pohlavi

Z grafu lze vycist, ze v daném vzorku 110 respondentli Zeny piedstavuji vétSinu
respondenttt (94 %), zatimco muZi jsou zastoupeni pouze ziidka (6 %). Jedna se
o nerovnomérné zastoupeni, coZ neni piekvapivé, jelikoz vétSina zemi svéta zaznamenava

vysokou ucast zen ve Skolstvi a vzd€lavani, zeyjména v primarnich a sekundarnich Skolach.
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Obréazek 1 - Pohlavi respondentii

Pohlavi

W Zena

m Muz

Zdroj: vlastni zpracovani

4.3.2 Rozdéleni respondentii podle véku

Dals§im dulezitym kritériem je v€k respondenta. Toto kritérium je dilezité z hlediska
posuzovani miry zatéze stresu. Mlady pracovnik bude miru zatéze citit jinak neZ pracovnik
ve stfednim véku anebo pracovnik ve vyS$Sim v€ku odchézejici do dichodu. Na zaklade
odpovédi byl vék rozdélen do 5 kategorii. Vékové rozlozeni v ramci dotaznikového Setieni bylo
nasledujici, nejvétsi zastoupenou skupinou byli respondenti ve véku 31 az 40 let
atov 28 %, dale 26 % byli respondenti ve véku od 41 do 50 let, 23 % byli respondenti ve véku
51 az 60 let, celkem 19 % tvorila skupina nejmladsich respondenti ve véku od 20 do 40 let

a nejmensi skupinu tvotili respondenti starsi 60 let.

Obrézek 2 - Vek respondentii

vék

m 20-30
W 31-40
m41-50

51-60

60 a vice

Zdroj: vlastni zpracovani
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4.3.3 Rozdéleni respondentii podle délky praxe

Otazka ¢. 2 dotaznikového Setieni byla vénovana délce praxe u jednotlivych
respondentti. Nejvétsi zastoupenou skupinou byli respondenti s praxi do 10 let a to ve 47 %,
dale 11 az 20 v 19 % odpovédi a poté velmi podobné byli zastoupeni respondenti s praxi 31 az
40 let (15 %) a 21 az 30 let (14 %). Nejmén¢ zastoupenou skupinou byli respondenti s praxi

delsi nez 41 let. Primérna délka praxe u respondenti byla 16,45 let.

Obrazek 3 - Délka praxe

Délka praxe

m0az10

11 az20

m21az30
31az40

M 41 avice

Zdroj: vlastni zpracovani
4.3.4 Rozdéleni respondentii podle stupné, na kterém vyucuji

Jednim z dualezitych kritérii, které bylo v dotaznikovém $etieni zjist'ovano bylo, na jakém stupni
zékladni Skoly pedagog vyucuje. Z grafu lze vycist, ze dotaznikového Setfeni se ucastnilo

celkem 76 % respondentt z 1. stupné zakladnich skol a 24 % ze stupné druhého.

Obrazek 4 - Stuperi zdkladni skoly

Stupen zakladni Skoly

W 1.stupen

W 2.stupen

Zdroj: vlastni zpracovani
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4.3.5 Rozdéleni respondentii podle rodinného stavu

Z hlediska rodinného stavu Zije vice jak polovina respondentd v manzelském svazku
(63 %, 69 osob). Naproti tomu jsou pouze 2 % respondenta vdovci nebo vdovou.
Ve zkoumaném vzorku se dale nachézi 21 % dotazovanych svobodnych a 14 % rozvedenych
jedinct.

Obréazek 5 - Rodinny stav

Rodinny stav

2%

14% 21% m Svobodny/a
m Zenaty/a
B Rozvedeny/a

Vdova/vdovec

Zdroj: vlastni zpracovani
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4.4Popisné vysledky

V této kapitole jsou popsany vysledky ziskané z dotaznikového Setfeni. Otdzky
pomohly zjistit, jak respondenti vnimaji stres, co je v zamé&stnani stresuje nejvice a jestli
dotazovani vykazuji pfiznaky spojené s vyskytem syndromu vyhoteni. Soucasti bylo i zjisténi,
zda respondenti vyuzivaji metod dusevni hygieny, které tyto dopady snizuji.

Délka pracovni doby byla otazkou CcCislo 6 v dotaznikovém Setfeni. Nejvice
zastoupenou skupinou respondentti byli ti, ktefi pracuji v rozmezi 7 az 9 hodin a to v 64 %, dale
mezi 10 az 11 hodinami pracuje 22 % respondentli, mén¢ nez 6 hodin pracuje 10 % respondenti

a pouze 4 % vice jak 11 hodin.

Obrazek 6 - Kolik hodin denné obvykle pracujete?

Délka pracovni doby

W Méné nez 6 hodin
H 7-9 hodin
1 10-11 hodin

Vice jak 11 hodin

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka ¢. 7 zjistovala, zda jsou respondenti spokojeni ve svém zaméstnani. Celkem
48 % respondentti odpovédelo, ze je spiSe spokojeno se soucasnym zaméstnanim, dale
42 % odpovédelo, Ze je zcela spokojeno, spise nespokojeno a zcela nespokojeno je v obou
ptipadech celkem 5 % respondentli. Toto zji§téni je pozitivni, protoze ukazuje, ze vzdélavaci
systém ma potencial nabizet ptitazlivé pracovni ptilezitosti pro ucitele, coz mize vést k lepSimu
vzdélavani a rozvoji spolecnosti. Spokojenost zaméstnancti také miize piispét k lepSimu

pracovnimu vykonu, zvyseni motivace a snizeni fluktuace pracovnik.
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Obréazek 7 - Jste spokojeny/a ve svém zaméstnani?

Spokojenost se zaméstnanim

H Ano
M SpiSe ano
H Spise ne

Ne

Zdroj: vlastni zpracovani

Na otazku €. 8 ,,Naplituje Vas Vase prace?* odpovédélo celkem 59 %, Ze je prace zcela
napliuje, spiSe napliiovala celkem 35 % respondentti a shodné po 3 % odpovédéli respondenti,
ze spise ne nebo zcela ne je nenapliiuje jejich soucasnd prace. Toto zjisténi je vyznamné
a pozitivni, protoze ukazuje, ze uditelé si vazi své prace a vidi v ni smysl a vyznam. Pokud
ucitelé pocituji, Ze jejich prace je napliujici a smysluplna, mohou byt motivovanéjsi a snazit
se vice angazovat v procesu vzdélavani, coz miize vést k lepSim vysledkim a kvalitnéjSimu

vzdelavani.
Obréazek 8 - Napliiuje Vis Vase prdace?

Naplniuje Vas Vase prace?

B Ano
M Spise ano
m Spise ne

Ne

Zdroj: vlastni zpracovani
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Vycerpanost v ramci vykonu prace oznacilo za zcela jednozna¢nou v 26 % odpovédi
respondentli, dale 44 % uvedlo, Ze jsou spiSe vyCerpani, spiSe nevycerpanych bylo
26 % respondentli a zcela nevycCerpanych 4 %. Vycerpanost mize byt zplGsobena riznymi
faktory, jako jsou naptiklad pracovni zatéz, tlak na vysledky, naro¢ni studenti nebo neustalé

zmény ve vzdélavacich programech a poZzadavcich.

Obréazek 9 - Vycerpava Vis Vase prace?

VycCerpani z prace

B Ano
M Spise ano
M Spise ne

Ne

Zdroj: vlastni zpracovani

Z vysledkt otazky ¢. 14 ,,Chodite do prace rad/a“ bylo zjisténo, Ze nejpocetnéjsi
skupinou respondentti jsou ti, ktefi spiSe radi chodi do prace a to celkem 43 % z celkového
poctu dotazovanych. Zcela jednoznaéné rado do prace chodi 32 % respondenti, spise nerado
chodi do prace 22 % a zcela nerado chodi do prace pouze 3 % z celkového poctu respondentt.
Tyto vysledky ukazuji, Ze vétSina ucitell je relativné spokojena se svou praci a ma pozitivni
pohled na svou roli ve vzdélavacim systému. Je vSak tfeba si uvédomit, Ze 1 kdyz vétsina uciteli
ma pozitivni ndzor na svou praci, stale existuji i ti, ktefi maji k praci negativni vztah a mohou
mit z riznych diivodi potfebu pracovni podminky zlepsit. Proto je dilezité dbat na to, aby byli
ucitelé motivovani a spokojeni s praci, coz mize vést k lepsimu vykonu a kvalité vzdélavani

pro studenty.
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Obréazek 10 - Chodite do préace rad/a?

Zdroj: vlastni zpracovani

Chozeni do prace

B Ano

M SpiSe ano

Spise ne

Ne

V ramci fyzického vycerpani pocit'uji respondenti zejména silnou tnavu (35 %) dale

vycerpani (28 %) a nedostatek energie (34 %). Naopak respondenti nejméné pocituji bolest

svall (40 %) a hormonalni zmény (45 %). Tyto vysledky mohou byt zptisobeny tim, Ze tinavu

a vyCerpani lze pozorovat snadné&ji, protoZe jsou subjektivni a prozivaji se vétSinou piimo v

vvvvvv

ptili§ intenzivni, a hormondlni zmény mohou byt méné napadné, pokud nezpisobuji vyrazné

zmény v naladé nebo chovani. Respondenti si nemusi uvédomovat, ze souvisi s fyzickym

vycerpanim.

Tabulka 2 - Fyzické vycerpani respondentii

1 2 3 4 5
Silnd Unava 35 % 23 % 26 % 7% 8 %
Bolest hlavy 23 % 15 % 25% 11 % 25%
Bolest svali 11% 10% 16 % 23% 40 %
Oslabena imunita 17 % 22% 25 % 18 % 18 %
Vyderpani 28 % 21% 20 % 11 % 20 %
Nedostatek energie 34 % 22% 24 % 11% 10 %
Potize s patefi 18 % 19% 17% 19% 26 %
Hormondlni zmény 13% 10% 17% 15% 45 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi otazka se vénovala psychickému vycerpani. Z tabulky je vidét, Ze se psychické

vyCerpani u dotazanych neobjevuje na vysoké urovni, je rozpolozeno rovnomérné mezi

jednotlivé body Likertovy $kaly. Nejvétsi problém pro respondenta piedstavuje ztrata nadseni
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(22 %) a vnitini neklid (19 %). Naopak nejmensi problém spojeny s psychickém vycerpanim je

Spatna pamét’ (29 %) a frustrace (27 %).

Tabulka 3 - Psychické vycerpani respondentii

1 2 3 4 5
Ztrata nadSeni 22 % 23 % 22 % 14 % 20 %
Frustrace 15% 25% 15% 18 % 27 %
Spatni pamét 7% 21 % 23 % 20 % 29 %
Podrazdénost 15 % 28 % 25% 16 % 15%
Nesoustiedénost 11 % 25% 27 % 16 % 21 %
Vnitini neklid 19 % 27 % 27 % 8% 18 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka ¢. 9 méla zjistit, zda se dotazovany citi byt v praci ¢asto ve stresu. Celkem
41 % dotazovanych se spise ve stresu citi, dale 26 % stres pocit'uje zcela a 27 % dotazovanych

jej spise nepocit'uje. Zcela stres neciti 6 % dotazanych respondentt.

Obréazek 11 - Citite se byt v prdci casto ve stresu?

Stres

B Ano
M Spise ano
Spise ne

Ne

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka ¢.12 souvisi s otazkou ,,Citite se byt v praci Casto ve stresu” a méla zjistit co
konkrétné respondenty v praci nejvice stresuje. Nejvice stresujici je pro respondenty na jejich
praci nadmérny pocet ukolll (30 %), casové napéti (27 %) ¢i rodice zakid (25 %). Mezi dalsi
vyznamné zaté¢ze mizeme zatadit chovani zaka (24 %) nebo nahlé zmény ve Skolstvi (20 %).

Naopak nejméné stresujici je nepiijemné prostiedi (30 %), Spatné vztahy s kolegy (33 %) ¢i
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Spatné pracovni podminky (23 %). Zvysledkd lze fict, ze dotazovani jsou spokojeni

S pracovnim prostfedim v zaméstnani.

Tabulka 4 - Stresory pusobici na respondenty

1 2 g 4 5

Chovani zaku 24 % 25% 32% 12 % 7%
Nepiijemné prostiedi 14 % 16 % 17 % 23% 30 %
Spatné vztahy s kolegy 16 % 19 % 15 % 16 % 33 %
Nedostateépé finanéni 15 % 25 04 30 % 17 % 14 %
ohodnoceni

Spatné pracovni podminky 10 % 23 % 24 % 21 % 23 %
Rodice zaki 25 % 28 % 23 % 14 % 10 %
Casové napéti 27 % 19 % 33 % 13 % 8 %
Néhlé zmény ve skolstvi 20 % 21 % 35 % 13 % 11%
Nadmeérny pocet tikoli 30 % 19 % 33 % 14 % 5%

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka ¢. 13 se tykala ovliviiovani respondentti v ramci jejich osobniho Zivota. Celkem
39 % dotazovanych stale nad svoji praci premysli, 22 % je nepfijemnych na své okoli, dale
17 % respondentli se o jejich praci zdd a 6 % nevniméd okoli ve svém zivoté. Naopak

16 % respondentii uvedlo, Ze je prace v rdmci osobniho Zivota zcela neovliviiuje.

Obrazek 12 - Ovlivnéni v osobnim Zivoté

Ovlivnéni v osobnim zivote

M Jsem nepfijemny na své
okoli

M O praci se mi zda

Stéle nad praci premyslim

Zdroj: vlastni zpracovani

Naésledujici otazka zjist'ovala, co respondentim poméha udrZet si duSevni rovnovahu
na pracovisti. Dusevni rovnovahu na pracovisti pro vice nez polovinu respondent pomahaji
udrzet vztahy na pracovisti (49 %) a atmosféra na pracovisti (48 %). Naopak nejméné pomaha

udrzet dusevni rovnovahu alkohol (74 %) a kouteni (83 %). Je potteba brat v tivahu, Ze kouteni
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a alkohol jsou obecné povazovany za nepiijatelné v pracovnim prostiedi a jsou v rozporu

s dobrymi mravy a zvyky. U¢itelé jsou ¢asto povazovany za Vzory pro své studenty a musi se

proto chovat odpovédné a eticky, ale 1 pfesto nékterym respondentim kouteni a alkohol na

pracovisti pomaha.

Tabulka 5 - Co Vdam pomdha udrzet si dusevni rovnovihu na pracovisti?

1 2 3 4 5
Jidlo 25 % 21 % 25 % 14 % 15 %
Koufeni 7% 4% 2% 5% 83 %
Alkohol 4 % 4 % 9% 8% 74 %
Vztahy na pracovisti 49 % 26 % 15 % 5% 5%
Atmosféra na pracovisti 48 % 25 % 16 % 5% 5%
Vzdélavani 17 % 27 % 42 % 7% 6 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi trojice otazek se tyka ptiznakl, které jsou spojovany se syndromem vyhoteni.

V ramci otazky ,, Trapi Vas poruchy spanku?“, které spadaji do télesnych ptiznaku vyhoteni,

~r_ W

v

pokracovat ve spanku. Z odpovédi na tuto otazku je vSak mozné vyvodit, ze poruchy spanku

nejsou pro respondenty zcela nejvét§im problémem a problém v ramci buzeni s noc¢nimi

murami nepocituje vice jak polovina respondentt (54 %).

Tabulka 6 - Trapi Vas poruchy spanku?

nemohu usnout

1 2 3 4 5
Spatné se mi usind 18 % 17 % 22 % 16 % 26 %
Casto se béhem noci probouzim 14 % 20% 23 % 18 % 25 %
Probudi mé no¢ni muira 9% 6 % 15% 15% 54 %
Réno se budim dfive a uz 15 % 23 0 20 % 8 % 34 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Stres a syndrom vyhofeni mohou byt také faktory, které piispivaji k nachylnosti

k nemocem. Stres mliZze ovlivnit imunitni systém a zvysit zanétlivé procesy v téle, coz muze

vést k riznym onemocnénim a nasledné vyustit v syndrom vyhoteni. Otazka tykajici se

nachylnosti respondentli k nemocem odhalila, Ze je spiSe mala a pfili$ se u vyzkumného vzorku

nevyskytuje. Celkem 42 % respondentt uvedlo, Ze zcela nema migrény a 44 % uvedlo, ze

nepocituje problémy Vv ramci zvySeni srde¢niho rytmu. Nejvétsi problém je pii nachylnosti
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k nemocem zaznamenan v ramci nabirani vahy a ¢astého nachlazeni, které mize byt zpisobeno

pusobenim dlouhodobého stresu.

Tabulka 7 - Jste nachylny/a k nemocem?

1 2 3 4 5
Zazivaci problémy 11% 17 % 15 % 17 % 39 %
Zvyseni srdeéniho rytmu 13% 13 % 19 % 12 % 44 %
Casté nachlazeni 16 % 19 % 28 % 12 % 25 %
Nabirani na vaze 18 % 15 % 25 % 14 % 28 %
Casté migrény 13 % 12 % 18 % 15 % 42 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka ¢. 24 se tykala toho, zda maji ucitelé stale chut’ k dal§imu vzdélavani. Tato
otazka je velmi podstatna vzhledem k tomu, ze vzdélavani by mélo byt neustale vyvojovym
procesem, ktery by mél ucitelim pomahat zdokonalovat a rozsifovat své znalosti a dovednosti.
Dalsi vzdélavani je pro pedagogy v 33 % zcela mozné a chtéli by se dale vzdélavat, dale
32 % by se spiSe chtélo dale vzdélavat a 26 % spiSe nechce provést dalsi vzdélavani v rdmci

vykonu sve prace. Celkem 9 % z dotazovanych o dalsi formu vzdélavani zcela nestoji.

Obrazek 13 - Mate chut a silu k dalsimu vzdélavani?

Dalsi vzdélavani

B Ano
M Spise ano
Spise ne

Ne

Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka ¢.27 zjistovala, jaké priznaky vyhoteni se u respondentd objevuji nejvice a jak
jsou zasazeni mirou syndromu vyhoteni. Pro kazdého respondenta byla urCena primérna
hodnota ze vSech jeho hodnot spojenych s pfiznaky vyhoteni. Nésledné byly vytvoreny tii
kategorie. Prvni kategorie s priméry do 2,5. Respondenti v této kategorii maji piiznaky

syndromu vyhoteni. Druhd kategorie s praméry od 2,5-3,5. Tteti kategorie s priméry mezi
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hodnotami 3,5-5. U respondentl v této kategorii se pfiznaky syndromu vyhoteni nevyskytuji.
Respondenti byli podle jejich pruméri do jednotlivych kategorii rozd€leni. Z nasledujicich
vysledki vyplyva, ze v prvni kategorii je 15 respondentii z celkového po¢tu 110. V druhé
kategorii je dotazovanych 32 a tieti kategorie obsahuje 63 dotazovanych. Nejvétsi zastoupeni
zde ma pocit zklamani u respondentti a to v 17 % ¢i nespavost v 15 %. Klesajici pracovni
motivace, nervozita a ztrdta zajmu o praci se pohybuji uprostied. Naopak obvinovani zakt
z vlastnich chyb (63 %) ¢i nepociténi naklonnosti k zakim (56 %) je pro ucitele zcela

nepiedstavitelné.

Tabulka 8 - Pocitujete ve svém Zivoté, néktery z téchto priznakii?

1 2 3 4 5

Ztrata zajmu o praci 9% 12 % 23 % 17 % 39 %
Pocit zklamani 17 % 18 % 31% 13 % 21 %
Klesajici pracovni motivace 9 % 30 % 23 % 18 % 20 %
COhl;I\Snem zaku z vlastnich 70 5 04 5 04 19 % 63 %
Nevlzoci’téniv rrlélflonnosti ke 7% 5% 16 % 15 % 56 %
svétenym zakiim

Nervozita 11% 12% 29 % 25 % 23 %
Nespavost 15 % 17 % 19 % 15 % 34 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi otazky spolu souvisejici zjistovaly, jestli se dotazovany ve svém volném case
vénuje svym zalibam. Je vyznamné, aby se respondenti vénovali ve svém volném Case svym
zalibam. Vénovani se zajmim a koni¢kiim ma pozitivni dopad na psychické zdravi a celkovou
pohodu jedince. Krom¢ toho mohou tyto aktivity pomoci rozvijet nové dovednosti a zlepSovat
kvalitu zivota. Zaliby a konicky také poskytuji ptilezitost k odpocCinku a relaxaci, coz muze
pomoci snizit stres a napéti v kazdodennim zivoté. Kromé¢ toho mohou byt z4jmy a konicky
pro mnoho lidi zdrojem radosti, spokojenosti a smyslu zivota. Proto je dilezité, aby se lidé
vénovali svym zajmim a konicklim ve svém volném case a aby si nasli ¢as na to, co je bavi.
V ramci volného Casu respondenti nejvice vénuji €as rodiné (60 %) a chozeni na prochazky

(33 %). Naopak nejmén¢ vénuji ¢as hrani na hudebni néstroj (58 %) a meditaci (57 %).
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Tabulka 9 - Vénujete se ve svém volném case svym zalibam?

1 2 3 4 5
Sportuji 24 % 15 % 28 % 19 % 14 %
Chodim na prochazky 33 % 33 % 25% 7% 3%
Ctu knihy 36 % 17 % 29 % 12 % 5%
Travim ¢as s rodinou 60 % 25 % 11% 2% 2%
Hraji na hudebni nastroj 12 % 11 % 14 % 5% 58 %
Medituji 8 % 7% 17 % 10 % 57 %
Na své zaliby nemam cas 11% 12% 25% 10 % 43 %

Zdroj: vlastni zpracovani

Nasledujici tabulka obsahuje, zda dotazovani vyuzivaji metod duSevni hygieny.

Metody dusevni hygieny mohou byt pro ucitele velmi uzite¢né pii prevenci stresu a syndromu

vyhoteni. Na otazku ,,Co z nasledujiciho ve svém zivoté uplatiujete?* nejvice respondenti

odpovédélo pravidelny a dostatecny spanek (39 %), dale odpocinek (34 %) anebo také dostatek

pohybu (25 %). Naopak nejméné uplatiuji relaxaéni cviceni (29 %) ¢i time management

(12 %). Ztabulky je vidét, Zze respondenti vyuzivaji ruzné metody duSevni hygieny

a antistresové techniky. Nejvice odpovédi se pohybuje na piednich pii¢kach ozndmkovani.

Tabulka 10 - Co z nasledujiciho ve svém Zivoté uplatiujete?

1 2 3 4 5
Pravidelna a dostate¢ny spanek 39 % 25% 19 % 14 % 3%
Zdravé strava 16 % 35 % 34 % 10 % 5%
Dostatek pohybu 25 % 22 % 32 % 17 % 5%
Time management 12 % 16 % 42 % 18 % 12 %
Relaxaéni cviceni 7% 15% 28 % 21 % 29 %
Odpocinek 34 % 31 % 26 % 6 % 3%
Cestovani 22 % 30 % 24 % 15 % 10 %

Zdroj: vlastni zpracovani
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4.5 Testovani hypotéz

Pro testovani hypotéz byl pouzit test nezavislosti chi kvadrat. Ke vSem hypotézam byla
zvolena hladina vyznamnosti o = 0,05 = 5 %, tj. pfesnost testu 95 %. Byly stanoveny nulové
hypotézy Ho a k nim hypotézy alternativni Hi. Diky zjisténi, zda p-hodnota je, nebo neni vétsi
nez uvedend hladina vyznamnosti bylo zjisténo, zda nulova hypotéza je, nebo neni platna.
Jelikoz se otazky skladaji z vice frustraci, je vzdy otestovana jedna proménna s jednou
proménnou z tabulky. Tam, kde neni mozné statistickou vyznamnost testovat jsou vysledky

vyhodnoceny popisné.

45.1 Testovani hypotézy €. 1

HO1: Veék pedagoga neovlivituje miru chronického pracovniho stresu.

Fyzické a psychické vycCerpani jsou typickymi projevy negativniho piisobeni stresu
(distresu). Pokud se stres nahromadi a nedostate¢cné se ho dafi zvladat, mize vyustit
v syndrom vyhoteni a to miize mit negativni dopad na vSechny oblasti zivota, véetn¢ pracovniho
prostiedi, vztaht a zdravi. Hypotéza ¢. 1 tvrdi, ze veék pedagoga nema vliv na miru pracovniho
stresu, ktery dotazovany pocituje. Vzdy byl do fadku kontingenéni tabulky vlozen vék
v souvislosti s jednotlivymi oblastmi fyzického a psychického vycerpani.

Byly vybrané nejbéznéjsi projevy fyzického a psychického vycerpani, které byly

Zachyceny a velmi ¢asto se objevuji v souvislosti s ptisobenim distresu.

Silna Unava

Tabulka 11 - Kontingencni tabulka pro testovani nulové hypotézy Hol

Vik Silna inava
1 2 3 4 5 Celkem

20 - 30 let 5 5 5 4 2 21
31 -40 let 12 7 9 2 1 31
41 - 50 let 11 5 8 1 3 28
51 - 60 let 9 7 5 1 3 25
61 let a vice 2 1 2 0 0 5

Celkem 39 25 29 8 9 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Z4dna z podminek pro ¥*neni splnéna. Je nutné logicky slou¢it buiiky v kontingenéni

tabulce, aby bylo mozné pouzit y” test.
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Tabulka 12 - Kontingencni tabulka pro testovani nulové hypotézy Ho1

. Silna unava
Vek 1 2 3+4+5 | Celkem
20 - 30 let 5 5 11 21
31 - 40 let 12 7 12 31
41 - 50 let 11 5 12 28
51 let a vice 11 8 11 30
Celkem 39 25 46 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Po slouceni poslednich dvou tadkti s vékem a slouceni poslednich 3 sloupct
s hodnotami byl vypoéten podil teoretickych Cetnosti, kontingenéni tabulka spliiuje podminky
pro vyuziti chi kvadrat testu.

p = 0,88359

a=0,05

0,88 > 0,05, tj. ptijima se nulova hypotéza. Ackoliv se silna unava ve vyzkumném

vzorku projevuje, statisticka vyznamnost nebyla prokazana.

Nedostatek energie

Jako dalsi byl testovan veék s nedostatkem energie. Nedostatek energie je dal$im
z nejCastéjSich priznaki plisobeni distresu. Béhem stresovych situaci se ¢asto vyskytuje tinava

a pocit vycerpani, coz mize vést k nedostatku energie a snizeni produktivity.

Tabulka 13 - Kontingencni tabulka pro testovani nulové hypotézy Hol

. Nedostatek energie
Vek 1 2 3 4 5 | Celkem

20 - 30 let 6 5 3 2 5 21
31 - 40 let 11 4 11 4 1 31
41 - 50 let 12 3 8 3 2 28
51 - 60 let 6 9 4 3 3 25
61 let a vice 2 3 0 0 0 5

Celkem 37 24 26 12 11 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka nesplituje prvni z podminek, zadna z teoretickych Cetnosti nesmi byt mensi
nez 1. Tabulka musi byt upravena — dochazi ke slou¢eni poslednich dvou fadka s vékem

a poslednich dvou hodnot ve sloupci.
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Tabulka 14 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho1

Vik Nedostatek energie
1 2 3 4+5 Celkem
20 - 30 let 6 5 3 7 21
31 - 40 let 11 4 11 5 31
41 - 50 let 12 3 8 5 28
51 let a vice 8 12 4 6 30
Celkem 37 24 26 23 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Takto upravena tabulka spliiuje po prepocteni podilu teoretickych cCetnosti vSechny

kritéria pro testovani. Lze pieji k vypoctu p-hodnoty.

p = 0,09352

a=0,05

0,09 > 0,05, tj. vysledky statistické analyzy naznacuji, Ze mezi vékem a nedostatkem
energie nebyla prokdzéna statistickd vyznamnost na hladiné vyznamnosti a = 0,05.
P-hodnota, ktera vysSla vét$i nez tato hladina vyznamnosti, naznacuje, Ze rozdily mezi
skupinami nebyly natolik vyrazné, aby se daly povaZovat za statisticky vyznamné. Nicméngé, je
dualezité poznamenat, ze skupiny byly pocetné zastoupeny, coz by mohlo naznacovat existenci

souvislosti mezi vékem a nedostatkem energie, i kdyz to statisticky nebylo prokazano.

Bolest hlavy

Jako dalsi byl testovan vék respondenta s bolestmi hlavy, které byly ve vyzkumném

vzorku také vyznamné zastoupeny.

Tabulka 15 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho1

Vek Bolest hlavy
1 2 3 4 5 Celkem

20 - 30 let 5 4 6 1 5 21
31 -40 let 11 3 8 5 4 31
41 - 50 let 5 7 6 2 8 28
51 - 60 let 3 2 7 3 10 25
61 let a vice 1 1 1 1 1 5

Celkem 25 17 28 12 28 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Kontingenéni nespliiuje podminku pro pouziti chi kvadrat testu. Podil teoretickych

Cetnosti mensich nez 5 presahuje 20 %. Je nutné tabulku upravit.
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Tabulka 16 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho1

Vek Bolest hlavy
1+2 3 4+5 Celkem
20 - 30 let 9 6 6 21
31 - 40 let 14 8 9 31
41 - 50 let 12 6 10 28
51 let a vice 7 8 15 30
Celkem 42 28 40 110

Zdroj: vlastni zpracovani
Nyni tabulka spliiuje podminky a Ize pejit k vypoctu p-hodnoty.

p = 0,53974

a=0,05

0,54 > 0,05, tj. p-hodnota je vétsi nez hladina vyznamnosti. Lze tvrdit, Zze se
neprokazala statistickd vyznamnost mezi vékem respondenta a bolestmi hlavy.

Vyéerpani

Dale bude testovan vek v souvislosti s vyerpanim. Vycerpanost z prace je u ucitelt
jednim z hlavnich projevt ptisobeni dlouhodobého stresu. Ucitelé, ktefi se s timto priznakem
potykaji, mohou mit pocit, Ze pracuji velmi tvrd€ a prestoze délaji maximum, vysledky nejsou

uspokojive.

Tabulka 17 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho1

Vik Vyéerpani
1 2 3 4 5 Celkem

20 - 30 let 7 3 2 1 8 21
31-40 let 11 1 11 3 5 31
41 - 50 let 7 7 3 5 6 28
51 - 60 let 5 9 5 3 3 25

61 let a vice 1 3 1 0 0 5
Celkem 31 23 22 12 22 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Na prvni pohled kontingen¢ni tabulka nespliiuje podminky pro testovani. Musi se

sloucit logicky tadky s vékem, aby bylo mozné testovani provézt.
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Tabulka 18 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho1

Vik Vyéerpani
1 2 3 4 5 Celkem
20 - 40 let 18 4 13 4 13 52
41 let a vice 13 19 9 8 9 58
Celkem 31 23 22 12 22 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Po ptepoctu podilu teoretickych ¢etnosti je v tabulce 80 % ocekdvanych Cetnosti vetsi

nez 5. Lze prejit K vypoctu p-hodnoty.

p =0,010851
o=0,05
0,01 <0,05

V porovnani p-hodnoty s hladinou vyznamnosti a = 0,05 se zamita nulova hypotéza
a pifijima se hypotéza alternativni. VE&k respondenta souvisi s vyCerpanim. Nyni bude
nasledovat dalsi statisticky vypocet, ktery zjisti hodnotu testového kritéria a nasledné bude
spoctena sila této zavislosti.

x2 = 13,08861

C =0,3260902, tj. jedna se o slabou zavislost mezi znaky.
Vyhodnoceni hypotézy ¢.1

Vék pedagoga miiZze mit vliv na to, jak se dotazovany s chronickym pracovnim stresem
vyporadava, ale to neznamena, ze veék je jedinym faktorem ovliviiujici miru pracovniho stresu.
Testovanim jednotlivych oblasti s vékem se prokédzala souvislost v oblasti vycerpani
a nedostatek energie se této zavislosti velmi blizil. U ostatnich oblasti testovanych v souvislosti
s vékem se neprokazala zadna statisticky vyznamna zavislost. Vék pedagoga mize byt jednim

z faktorq, které ovliviuji jeho miru chronického stresu, ale neni to jediny nebo urcujici faktor.

45.2 Testovani hypotézy ¢. 2
Byla stanovena nulova hypotéza, délka praxe nema vliv na miru syndromu vyhoieni.
K tomu byly vybrany nejéastéji objevované télesné ptiznaky vyhoteni ve vyzkumném vzorku.
Do tadku byla vzdy vloZena délka praxe a ta byla postupné testovana s nejcetn€jSimi piiznaky

vyhoteni. Cetnosti odpovédi byly zaznamenany v kontingenéni tabulce.
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Hoz2: Délka praxe nema vliv na rozvoj syndromu vyhofeni.

Rano se budim diive

Tabulka 19 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho2

a Rano se budim diive
Délka praxe
1 2 3 4 5 Celkem
0-10 let 8 10 7 5 23 53
11 - 20 let 4 6 4 0 7 21
21 - 30 let 1 3 7 1 2 14
31 -40 let 2 5 3 3 17
41 let a vice 2 1 1 0 1 5
Celkem 17 25 22 9 37 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Kontingen¢ni tabulka nespliiuje podminky pro pouziti chi kvadrat testu. Je nutné
sloucit posledni dvé kategorie s v€kem, které jsou nejméné zastoupeny, prvni dva sloupce

a posledni dva sloupce Likertovy $kaly.

Tabulka 20 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho2

i Rano se budim drive
Délka praxe
1+2 3 4+5 Celkem
0- 10 let 18 7 28 53
11 - 30 let 14 11 10 35
31 let a vice 10 4 8 22
Celkem 42 22 46 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Nyni tabulka spliiuje vS§echny podminky a lze piejit k vypocétu p-hodnoty.
p=0,121381

a=0,05

0,12 > 0,05, tj. p-hodnota je vetsi nez stanovena hladina vyznamnosti, proto se piijima

nulova hypoteza. Statisticky vyznamna zavislost nebyla mezi znaky prokazana.

Spatné se mi usina

Dalsi testovani bude zamétfeno na délku praxe se Spatnym usinanim. Tento projev
muze byt zpusoben dlouhodobym stresem, ktery muze vést k syndromu vyhoifeni. Bylo
zaznamenano, Ze tento symptom byl hojné zastoupen. Proto se tato oblast stava dal$im

dalezitym faktorem, ktery bude zkouman.
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Tabulka 21 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho2

) Spatné se mi usina
Délka praxe 1 2 3 4 5 Celkem
0-10 let 10 7 14 10 12 53
11 - 20 let 4 3 5 1 8 21
21 - 30 let 3 3 1 2 5 14
31 - 40 let 3 4 4 4 17
41 let a vice 0 2 2 1 0 5
Celkem 20 19 24 18 29 110

Zdroj: vlastni zpracovani

V kontingencni tabulce je nutné sloucit fadky nebo sloupce, aby bylo mozné pouzit

chi kvadrat test. Budou se sluc¢ovat fadky s délkou praxe a hodnoty na Likertové skale.

Tabulka 22 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho2

Délka praxe Spatné se mi usina
1+2 3 4+5 Celkem
0-10 let 17 14 22 53
11 - 20 let 7 5 9 21
21 let a vice 15 5 16 36
Celkem 39 24 47 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Po pfepocteni podilu teoretickych cetnosti v kontingencni tabulce neni vice nez
20 % ocekavanych Cetnosti mensi nez 5. Lze piejit K vypoctu p-hodnoty.

p =0,695111795

a=0,05

0,7 > 0,05, tj. pfijima se nulovd hypotézu a alternativni se zamita. Délka praxe
nesouvisi se §patnym usinanim. Spatné usinani je jednim z piiznaku syndromi vyhoteni, je ale
potteba si uvédomit, Zze mize byt obvykle zplisobeno riznymi faktory, jako jsou napéti, stres,
nedostatek pohybu a cviceni, nevhodna strava nebo Zivotni styl a dalsi. Tyto faktory mohou mit

vliv na kvalitu spanku a mohou vést k problémiim s usinanim.

Casté migrény
Jako dal$i se bude testovat délka praxe s Castymi migrénami. Vyzkumny vzorek
ukazal, Ze ¢asté migrény byly dostateéné zastoupeny a vztahuji se k nim uréité faktory. Casté

migrény mohou byt jednim z piiznaki syndromu vyhoteni, ktery se vyskytuje u lidi, ktefi jsou
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vystaveni dlouhodobému stresu a napéti. Dale bude tedy zkoumano, zda délka praxe koreluje

s Castymi migrénami a jaky je mezi nimi vztah.

Tabulka 23 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho2

Délka praxe Casté migrény
1 2 3 4 5 Celkem
0-10 let 7 8 14 8 16 53
11 - 20 let 3 3 4 1 10 21
21 - 30 let 1 1 0 3 9 14
31 -40 let 2 1 1 3 10 17
41 let a vice 1 0 1 2 1 5
Celkem 14 13 20 17 46 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Jelikoz jsou nékteré Cetnosti v tabulce mensi nez 1, musi se logicky sloucit sloupce

nebo fadky tak, aby bylo mozné pouzit chi kvadrét test.

Tabulka 24 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho2

, Casté migrény
Delka praxe— 3 4 5 | Cekem
0- 10 let 15 14 8 16 53
11 - 20 let 6 4 1 10 21
21 let a vice 6 2 8 20 36
Celkem 27 20 17 46 110

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce byly slouceny fadky s délkou praxe a prvni dva sloupce. Po vypoctu podilu

teoretickych Cetnosti lze piistoupit k testovani.

p =0, 0,049346

o=0,05

0,049 < 0,05, tj. nulova hypotéza se zamita. Piijima se hypotéza alternativni, byla potvrzena
zavislost mezi délkou praxe a Castymi migrénami. Bude spo¢tena hodnota testového kritéria

nasledné bude spocten korela¢ni koeficient, aby byla zji$téna sila této zavislosti.

2 =12,62760
C =0,3208975, tj. mezi znaky je slaba zavislost.
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Vyhodnoceni H2:

Na zaklad¢ provedenych testi se ve vyzkumném vzorku 110 respondentd potvrdila
zavislost mezi délkou praxe a té€lesnymi piiznaky syndromu vyhoteni, konkrétné délka praxe
souvisi s ¢astymi migrénami. Problém, ktery se u respondenti objevoval nejméné je zvySeni
srde¢niho rytmu a zaZzivaci potize. | prestoze se u ostatnich symptomi neprokdzala statisticka
vyznamnost, nelze tvrdit, ze spolu znaky nesouvisi. Tyto testované symptomy byly hojné

zastoupeny v tabulce a mohou mit dilezity vztah s délkou praxe a mirou vyhoteni.

4.5.3 Testovani hypotézy ¢. 3

Metody dusSevni hygieny jsou strategie a techniky, které pomahaji udrzovat
psychickou pohodu a zlepsSuji celkové dusSevni zdravi. Hypotéza €. 3 zkoumad, zda souvisi mira
vyhoteni s pouzivanim metod duSevni hygieny. Pro kazdého respondenta byla urcena priimérna
hodnota ze vSech jeho hodnot spojenych s pfiznaky vyhoteni. Nasledné byly vytvofeny tfi
kategorie. Prvni kategorie s pruméry do 2,5. Respondenti v této kategorii maji piiznaky
syndromu vyhoteni. Druha kategorie s praméry od 2,5-3,5. V této kategorii se nachazi
respondenti, u kterych se projevuji néjaké priznaky vyhoteni. Tteti kategorie s priméry mezi
hodnotami 3,5-5. U respondentii v této kategorii se pfiznaky syndromu vyhoteni nevyskytuji.
Respondenti byli podle jejich praimért do jednotlivych kategorii rozdéleny.

Byly vybrany metody, které se u respondentti vyskytovaly s nejvétsim procentualnim
zastoupenim, byly vlozeny do kontingenéni tabulky spolu s mirou vyhoteni. Cetnosti byly
zaznamenany do kontingenc¢ni tabulky. Vysledky budou interpretovany popisné.

Ze 110 respondenti odpovédéla vice nez polovina, Ze nejvice travi ¢as s rodinou
(60 %). Nize uvedena tabulka nam fika, Ze nejvice respondentt (39), ktefi travi ¢as s rodinou,

je v kategorii s velmi nizkym az nulovym vyskytem vyhoteni.

56



Travim ¢as s rodinou

Tabulka 25 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy ¢.3

, v Travim ¢as s rodinou
Mira vyhoreni
1 2 3 4 5 Celkem
do 2,5 6 6 3 0 0 15
2,5-3,5 21 6 3 1 1 32
3,5-5 39 16 6 1 1 63
Celkem 66 28 12 2 2 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Na své zaliby nemam cas

Proti tomu byla vybrana tabulka s odpovéd’'mi respondentd, ktefi na své zaliby Cas
nemaji. Nejvice respondentt, ktefi nemaji na své zaliby Cas, jsou v kategorii netrpici pfiznaky
syndromu vyhoteni. Stejné tak je nejvice respondenttl, kteti nemaji ¢as na své zaliby v kategorii,

kde se nevyskytuje mira syndromu vyhoteni.

Tabulka 26 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy ¢.3

Mira vyhofeni Na své zaliby nemam cas
1 2 3 4 5 Celkem
do 2,5 0 3 4 3 5 15
2,5-3,5 4 1 10 3 14 32
3,5-5 8 9 13 5 28 63
Celkem 12 13 27 11 47 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Pravidelny spanek

Jako dalsi zajimava pfi¢ina syndromu vyhofeni, kterd se ve vyzkumneé vzorku
vyskytovala ¢etné je pravidelny spanek. Nedostatek spanku a naruseni spankového cyklu jsou
faktory, které mohou pfispét ke vzniku syndromu vyhoteni. Pravidelny spanek pomaha
udrzovat spravnou funkci téla a mysli, coz umoznuje zvladat stresové situace. Lid¢, ktefi
dostate¢né nespi, mohou byt vice nachylni k unavé, podrazdénosti a zhorSenému vykonu.
Z vyzkumného vzorku je patrné, ze téméf polovina (43) dostatecny a pravidelna spanek ma.
Nejvice respondentt, ktefi ohodnotili znamkou 1 a 2 jsou v kategorii s velmi nizkym vyskytem
syndromu vyhoteni. Dotazovani zafazeni do prvni skupiny s vysokym vyskytem syndromu

vyhoteni odpovedéli stejné se zndmkou 1 a znamkou 4.
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Tabulka 27 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy ¢.3

it e Pravidelny spanek
1 2 3 4 5 Celkem
do 2,5 5 4 0 5 1 15
2,5-3,5 14 8 6 4 0 32
3,5-5 24 16 15 6 2 63
Celkem 43 28 21 15 3 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Dostatek pohybu

Dalsim faktorem je dostatek pohybu, ktery se ve zkoumaném vzorku vyskytoval ze
25 %. Dostatek pohybu a cvi¢eni mohou pomoci sniZit stres, zlepSit naladu a zvysit energii.
Nedostatek pohybu a pfemira pracovniho stresu mohou vést k vy€erpani a vyhoteni. Nejvetsi
zastoupeni v kategorii s vysokym vyskytem vyhoteni byla s hodnotama znamky 3, piesné
5 dotazovanych (33 %). V kategorii druhé a tfeti nejvice dotazovanych ohodnotilo znamkou

1 a 2, tudiz dostatek pohybu maji.

Tabulka 28 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy ¢.3

Mira vyhofeni Dostatek pohybu
1 2 3 4 5 Celkem
do 2,5 3 3 5 3 1 15
2,5-3,5 10 9 8 4 1 32
3,5-5 14 12 22 12 3 63
Celkem 27 24 35 19 5 110

Zdroj: vlastni zpracovani

45.4 Testovani hypotézy ¢. 4

Socialni vztahy ucitelt mohou hrat dalezitou roli v mife stresu, kterou ucitelé zazivaji.

Vztahy mezi uciteli mohou ovlivnit kvalitu jejich pracovniho prostfedi, pocit podpory

a spoluprace, a také mohou ovlivnit to, jak dobfe se ucitelé v praci citi.

Pokud jsou vztahy mezi uciteli pozitivni a podptirné, mize to vést k lepSimu zvladani
stresu a vy$Simu pocitu spokojenosti v praci. Na druhé strané konfliktni nebo negativni vztahy

mohou zhorsit stresové situace a zpusobit vétsi miru stresu u uciteld. Byla stanovena hypotéza

¢. 4.

Hoa: Sociélni vztahy na pracovisti neovliviiuji miru stresu.
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Tabulka 29 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho4

Vatahy s Kolegy Citite se byt v praci ¢asto ve stresu?
Spise ano Ano Spise ne Ne Celkem
Vyborné 22 14 14 3 53
Dobré 17 8 13 3 41
Neutralni 6 5 1 0 12
Spatné 0 2 2 0 4
Celkem 45 29 30 6 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Kontingen¢ni tabulka nesplituje podminky pro pouziti testu. Je nutné sloucit pozitivni

odpovédi respondenti dohromady a taktéZz sloucit odpovedi negativni.

Tabulka 30 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Ho4

Vztahy s Kolegy Citite se byt v praci ¢asto ve stresu?
Ano Ne Celkem
Vyborné 36 17 53
Dobré 25 16 41
Neutralni 11 1 12
Spatné 2 2 4
Celkem 74 36 110

Zdroj: vlastni zpracovani

7o~

Nyni neni zddna z teoretickych ¢etnosti mensi nez 1 a podily teoretickych Cetnosti jsou

z 80 % vétsi nez 5. Lze piejit k vypoctu p-hodnoty.

p = 0,2092702

o=0,05

0,21 > 0,05, tj. alternativni hypotéza se zamita ve prospéch nulové. Ve vyzkumném
vzorku nebyla prokézana statistickd vyznamnost mezi vztahy na pracovisti a mirou stresu.
Nicméné, existuje moznost, ze tyto faktory spolu souviseji, a to navzdory absenci statistické
vyznamnosti. Tabulka byla ¢etné€ zastoupena, coZ naznacuje, Ze by mohlo byt uZite¢né provést

dalsi podrobny vyzkum, ktery by se zaméfil na tento vztah.

45.5 Testovani hypotézy €. 5

Rodinny stav mize byt jednim z mnoha faktori, které ovliviiuji celkovou kvalitu
zivota a mohou ovlivnit vyskyt syndromu vyhoteni. Hypotéza ¢. 5 se zamétuje na souvislost

rodinného stavu a miry syndromu vyhoteni. Ziskand data jsou pfevedena do kontingencni
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tabulky, kde se spoé¢ita jejich o¢ekavana hodnota, nasledné se vypoéte p-hodnota, kterd je
porovnana se stanovenou hladinou vyznamnosti. Rodinny stav je vzdy testovan s kazdym
priznakem zvlast.

Hos: Rodinny stav neovlivituje miru syndromu vyhoteni.

Uceni Vam nedéla radost jako diiv

Tabulka 31 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Hos

Rodinng stav Udeni Vam nedéla radost jako diiv
Ano Spie ano Spise ne Ne Celkem
Svobodny/a 2 8 10 3 23
Zenaty/vdana 19 28 17 5 69
Rozvedeny/a 6 5 3 2 16
Vdovec/vdova 0 1 0 1 2
Celkem 27 42 30 11 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Teoretické Cetnosti jsou v kontingencni tabulce pfili§ nizké, neni splnéna ani jedna
z podminek, aby mohl byt proveden chi kvadrat test, musi se slou¢it logicky sloupce tak, Ze se
vytvoii dva sloupce. Spoji se sloupce s pozitivnimi odpovéd’'mi a sloupce S odpovéd’mi

negativnimi.

Tabulka 32 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Hos

Rodinny stav Uceni Vam nedéla radost jako driv
Ano Ne Celkem
Svobodny/a 10 13 23
Zenaty/vdana 47 22 69
Rozvedeny/a 11 5 16
Vdovec/vdova 1 1 2
Celkem 69 41 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Takto upravena tabulka spliiuje podminky pro pouziti chi kvadrat testu. Bude

vypoctena p-hodnota.

p=0,180126112
a=0,05

0,18 > 0,05, tj. mezi znaky se neprokéazala statisticky vyznamna zavislost.
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Bezmocnost v konfliktnich situacich

Déle byl otestovan rodinny stav s bezmocnosti v konfliktnich situacich. Konfliktni
situace mohou byt jednim z faktorl, které ptispivaji k rozvoji syndromu vyhoteni u uciteli.
Opakované stresujici situace mohou vést k pocitu bezmocnosti a frustrace, coz mize vést

k chronickému vy€erpéni a snizenému zajmu o préaci.

Tabulka 33 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Hos

Rodinny stav Bezmocnost v konfliktnich situacich
Ano Spie ano Spise ne Ne Celkem
Svobodny/a 3 8 2 10 23
Zenaty/vdana 10 17 7 35 69
Rozvedeny/a 3 7 3 3 16
Vdovec/vdova 0 1 0 1 2
Celkem 16 33 12 49 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Na prvni pohled je vidé€t, ze neni mozné provést testovani, protoZe je v tabulce nékolik
teoretickych Cetnosti mensi nez 1. Tabulka bude logicky upravena tak, aby spliitovala podminky

pro vyuziti chi kvadrat testu.

Tabulka 34 - Kontingencni tabulka pro testovani hypotézy Hos

Rodinng stav Bezmocnost v konfliktnich situacich
Ano Ne Celkem
Svobodny/a 11 12 23
Zenaty/vdand 27 42 69
Rozvedeny/a 10 6 16
Vdovec/vdova 1 1 2
Celkem 49 61 110

Zdroj: vlastni zpracovani

Po ovéteni Cetnosti v tabulce je mozné piistoupit k vypoétu p-hodnoty.
p = 0,386819538

o=0,05

0,39 > 0,05, tj. nulova hypotéza se ptijima. Nebyla zjisténa zavislost mezi testovanymi
znaky. Rodinny stav nema vliv na bezmocnost v konfliktnich situacich. Ve vyzkumné vzorku

nebyla prokédzana statisticky vyznamna zavislost ani v hypotéze ¢. 5.

Vyhodnoceni hypotézy ¢.5
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Zkoumanim vztahu mezi rodinnym stavem a mirou vyhoteni respondentli bylo
zjisténo, ze se neprokdzala statistickd vyznamnost mezi témito dvéma proménnymi. Nicméng,
absence statistické vyznamnosti neznamend, Ze mezi t€émito dvéma proménnymi neni zadna

souvislost. Z popisnych vysledku je zietelné, ze priznaky vyhoteni se u respondentd objevuji.
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5 Vysledky a diskuse

Prvni sada otazek (otazky ¢. 1-5) v dotazniku poskytla zakladni demografické
informace o respondentech.

Otazky €. 7, 8, 14 a 15 umoznily ziskat informace o vztahu respondentii ke své praci.
Témer polovina (48 %) dotazanych se vyjadrila, Ze je v praci spiSe spokojena, a vice nez
polovina (59 %) z nich citi naplnéni v praci. Celkem 38 % respondentii odpovédélo, Ze radi
chodi do prace. S ohledem na vztahy s kolegy, nejcastéjsi odpovédi byly vyborné (48 %)
a dobré vztahy (37 %). Na druhé strané 44 % respondentii uvedlo, Ze je pro né prace spiSe
vycerpavajici, a Co se tyce stresu v praci, 41 % dotdzanych uvadi, Ze se citi v praci spise
ve stresu. NejveétSim zdrojem stresu v zaméstnani bylo zjisténo velké mnozstvi
administrativnich ukold a tlak na vykon. Naopak pro 33 % respondentli jsou na pracovisti
nejméne stresujici Spatné vztahy s kolegy a nepfijemné prostiedi (30 %).

Otazky 10, 16-27 se zabyvaly dusevni hygienou a zkoumaly, jaké metody respondenti
uplatiluji nejvice a jaky vliv maji na jejich pracovni vykon, celkovou duSevni pohodu a kvalitu
zivota. Také se vénovaly fenoménu syndromu vyhoieni. Bylo zjisténo, ze respondenti vyuzivaji
metody duSevni hygieny a pro témét polovinu respondentd (49 %) jsou dulezité vztahy
a atmosféra na pracovisti (48 %). Ve svém volném case travi vice jak polovina respondentd,
60 %, cas srodinou. Ve svém zivot¢ uplatiuje 39 % kvalitni a dostateCny spanek.
U respondentt se vyskytuje nejvice silnd tinava (35 %), dale ztrata energie (34 %) a ztrata
nadseni (22 %). Dale bylo zjisténo, Ze se chtéji respondenti dale vzdélavat a u¢eni jim do zivota
piinasi stale radost. Z vyzkumného vzorku se 69 % dotazovanych nevyhyba rozhovoru se zaky
ani odbornym rozhovorim s kolegy (56 %). Velmi vyznamnym zjisténim je, ze
32 dotazovanych na sob& pozoruje ptiznaky syndromu vyhoteni, 15 z nich je dokonce ve stadiu
pokrocilého vyhoteni. Vice v kapitole 4.5 Popisné vysledky. Tyto vysledky ukazuji na nutnost
vénovat vEétsi pozornost dusevni hygiené ucitelit a prevenci syndromu vyhofeni v tomto
povolani.

Vysledky studie naznacuji, ze vék pedagoga ma statisticky vyznamnou souvislost
s vyCerpanim. Zaroven vyzkum prokazal, ze vék pedagoga muze byt spojen s nedostatkem
energie. To poskytuje dikazy o tom, ze starSi pedagogové jsou vétsinou nachylnéjsi k projevim
vycCerpani a nedostatku energie v dusledku dlouhodobého vystaveni pracovnimu stresu. Délka
praxe Vv souvislosti s télesnymi piiznaky syndromu vyhoieni prokazala zavislost spojenou
s Castymi migrénami. Vyuzivani metod duSevni hygieny neprokazalo statistickou vyznamnost

ohroZzenim syndromem vyhoifeni. Socialni vztahy na pracovi§ti a rodinny stav také
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neovliviiovaly miru stresu a vyhoteni. Z vysledki testovanych hypotéz 1ze tedy vyvodit, Ze neni
mozné statisticky prokazat vyznamnou souvislost mezi vyuzivanim metod dusevni hygieny,
socialnimi vztahy na pracovisti a rodinnym stavem s vyskytem syndromu vyhoteni u pedagogi.
Nicméné, tato absence statistické vyznamnosti neznamend, ze mezi témito znaky neexistuje
zadna souvislost. Tyto vysledky mohou byt uzite¢né pro pedagogické instituce a organizace,
které chtéji optimalizovat podminky pro své pracovniky a minimalizovat riziko vyskytu stresu
a syndromu vyhoteni.

Popisné vysledky studie naznacuji, ze piiznaky syndromu vyhoteni a stresu jsou mezi
respondenty pfitomny, i kdyz nejsou statisticky vyznamné. Nicméné, pokud by byl vzorek
vetsi, bylo by mozné pozorovat vétsi zastoupeni symptomtl a provést podrobné€jsi zkoumani
vztahu mezi stresovymi faktory a syndromem vyhoieni. Pokud by byla zkoumana vétsi ¢ast
respondentl, bylo by mozné podrobné&ji zkoumat vztahy mezi témito proménnymi a piesngji
urcit jejich vliv na subjektivni zkuSenost jednotlivct, byly by naplnény kategorie, které byly
malo zastoupeny. Prestoze v této studii nebyla zjiSténa statistickd vyznamnost u nékterych
hypotéz, je tfeba vénovat pozornost vyskytu téchto piiznakti a piemyslet o zptsobech,

jak ptredchazet jejich negativnimu dopadu na pracovni vykon a kvalitu Zivota jednotlivct.
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5.1Navrh preventivnich opatieni

Na zéklad¢ identifikace nejcastéjSich rizikovych faktorti spojenych se syndromem
vyhoteni, mohou byt navrzena G€inna opatieni, ktera pomohou minimalizovat vyskyt téchto
faktort a snizit riziko vzniku vyhoteni u jednotlivci. Zde jsou néktera opatieni, kterd by mohla
pomoci snizit riziko stresu, syndromu vyhoteni a podobnych dusevnich problému u pedagogt
poskytované ze strany Skoly:

Poskytnout pedagogum vice podpory — Skola by méla vytvofit programy, které
pomohou pedagogiim zvladat stres a vyhofeni. Maze to byt napfiklad tréninkovy program
zaméteny na zvladani stresu, nebo nabidka profesionalniho koucovani.

Vytvofit misto pro relaxaci — skola by méla poskytnout prostor pro odpocinek
a relaxaci pedagogiim béhem Skolniho dne. To miize zahrnovat zelené zahrady, odpocinkové
mistnosti, relaxa¢ni pokoje nebo mistnosti pro meditaci. Odpocinkové a relaxacni mistnosti
pro ucitele ve Skole by mély byt prostorné, klidné a piijemné, aby si mohli ucitelé plné
odpocinout a nacerpat novou energii béhem piestdvek mezi vyukou a po ukonceni vyucovani.
Mistnost by méla zahrnovat pohodlna kiesla nebo sedaci soupravy, kde je moZznost si
odpocinout a relaxovat. Relaxaéni prvky, jako jsou vonné svicky, aromaterapie, meditacni
podlozky a jiné jsou dulezitou soucasti této mistnosti. Mistnost by méla mit i néjakou zdbavnou
¢innost, jako jsou knihy, ¢asopisy nebo puzzle.

Podporovat osobni rozvoj — Skola by méla podporovat osobni rozvoj pedagogu
a poskytovat ptilezitosti k rozvoji jejich dovednosti a schopnosti. MtiZe to byt naptiklad
nabidka kurzu na fizeni stresu, kurzy na komunikaci nebo na tymovou spolupraci.
Zlepsit pracovni podminky — skola by méla zajistit vhodné pracovni podminky,
jako jsou dostatecné mnozstvi pracovniho prostoru, vhodné svétlo, pfiméfeny hluk
a podobn¢. To miize pomoci pedagogiim snizit stres a vyhybat se syndromu vyhoteni.
Dilezité je, aby i sam jedinec pecoval o své dusevni zdravi a predchazel témto situacim. Ucitelé
¢eli mnoha vyzvam a je nutné, aby pecovali o svou dusevni i télesnou schranku. Je dilezité
vyhradit si ¢as a najit ¢innost, ktera ptinasi radost a uvolnéni, jako je napiiklad ¢teni, sportovani
meditace nebo cestovani. Planovani Casu je dalsi zpasob, jak predejit stresu, pomaha rozlozit
pracovni tkoly na mensi kousky a zamezit tim pfetizeni. Dbat o své télo a dusevni zdravi je
klicové pro prevenci syndromu vyhoieni. Zdrava strava, pravidelny pohyb a dostatek spanku
jsou zakladnimi kameny pro udrZeni fyzického a dusevniho zdravi.
Pokud se u uciteld projevi syndrom vyhoieni, je nezbytné jednat co nejdfive, aby se

situace nezhorsila. Je dilezité pfistupovat k syndromu vyhoteni s porozuménim a podporou.
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Pokud se ucitel dostane do této situace, miize to mit negativni dopad nejen na jeho zdravi, ale

také na kvalitu vyuky, vztahy se Zaky a celou spole¢nost.
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6 Zavér

Tato bakalaiska prace se zabyvala problematikou stresu, dusevni hygieny a syndromu
vyhoteni ve vybrané profesi. Pomahajici profese jsou vice nachylné k prozivani stresu
a syndromu vyhoteni, proto je nezbytné vénovat vétsi pozornost prevenci a dusevnimu zdravi.
Mezi takové profese patii zdravotnici a 1€kati, socidlni pracovnici, hasici, policisté a uclitelé.
Tito lidé se snazi pomahat ostatnim, ale Casto si nevSimnou, Ze se stavaji obéti stresu
a syndromu vyhoteni. Je dilezité, aby tito pracovnici méli podporu a moznost vyuzit sluzby
profesionalniho poradenstvi, aby se vyrovnali se svymi emocionalnimi a mentalnimi naroky.
Stres, dusevni hygiena a syndrom vyhoteni jsou zdvazné problémy, které ovlivituji pracovni
prostiedi ucitelil a jejich celkové zdravi a vykon. Je ziejmé, Ze naroky na ucitele stale rostou
a o¢ekavani spolecnosti jsou vysoka. Proto je dilezité, aby byla ucitelim poskytnuta podpora
a zdroje, aby mohli Uspésné splnit své pracovni povinnosti a zaroven udrzet své zdravi
a pohodu. Ugitelé ¢asto ¢eli mnoha naro¢nym situacim, jako jsou naroéni zaci, nedostate¢né
zdroje a naro¢né pracovni podminky, coz miize vést k pietizeni, emocionalnimu vycerpani
a naslednému syndromu vyhoteni.

Teoreticka Cast prace je zaméfena na zpracovani témat pomoci odborné literatury.
V prvni ¢asti byl charakterizovan stres, druhy stresu, jeho pfi€iny a protistresova opatieni. Dalsi
¢ast je vénovana dusevni hygien¢€. Vyzkum ukazuje, Ze existuje mnoho strategii a technik, které
mohou ucitelé pouzit k tomu, aby minimalizovali vliv stresu a syndromu vyhoteni, jako jsou
meditace, relaxacni cviceni a odpocinek. Kromé toho mohou uditelé také praktikovat zdravé
navyky, jako je dostatek spanku, pravidelna fyzicka aktivita a spravnd vyziva, coZ miize pomoci
k udrzeni jejich dusevni pohody. Na zakladé teoretickych poznatkd bylo stanoveno nékolik
hypotéz, které byly ovéteny. Dotaznik mél za ukol zjistit, jak se ucitelé potykaji se stresem,
jaké metody pouzivaji pro zvladani stresu a zda vykazuji ptiznaky syndromu vyhoteni. Ve
vyzkumném vzorku se projevila statistickd vyznamnost mezi v€kem a mirou chronického
pracovniho stresu a délka praxe v souvislosti s mirou vyhoteni.

V ramci prace byly navrzeny konkrétni doporouceni pro prevenci stresu a syndromu
vyhoteni u uéiteltl, i pro zlepSeni jejich dusevni hygieny. Tyto doporuceni by mély byt zahrnuty
do vzdélavacich programii a Skolskych politik, aby mohly byt G¢inn€ aplikovany na vSech
urovnich vzdélavaciho systému.

Je dllezité, aby ucitelé méli ptistup ke zdrojiim a podpote, které jim pomohou prekonat

stres a vyhofeni, a aby se na tuto problematiku zaméfilo vice pozornosti a zdrojl, zejména
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v oblasti vzdélavani a prevence. Pokud budou ucitelé¢ schopni udrzovat své zdravi a duSevni
hygienu, mohou lépe plnit svou roli vzdélavat a vést dalsi generace k uspé$nému a napliujicimu
zivotu. Pokud se ucitelé ocitnou ve stavu vyhofeni, mohou byt nuceni k absenci z prace
a CastéjSim navstévam Iékarti. To zvySuje naklady na vzdélani a mize vést k problémim
s rozpoctem Skol a Skolskych instituci. Je tedy dulezité, aby byla vénovéna pozornost
dusevnimu zdravi ucitelti a aby byly uplatiovany strategie pro prevenci stresu a syndromu
vyhoteni. Skolské instituce by mély zvazit poskytovani podptirnych programi pro své uéitele,
véetné moznosti $koleni v oblasti duSevni hygieny a podpory pro zvladani stresu. Timto
zpusobem lze snizit riziko vzniku vyhoteni u ucitelt a zlepsit kvalitu vzdélani, coz mize mit
pozitivni dopad na ekonomiku vzdélavani.

Z poznatki, které byly ziskany z odborné literatury se oekavalo, Ze vyskyt syndromu
vyhotfeni u uciteld bude znepokojivy, ale zjisténé poznatky byly piekvapivé. Vyzkumna
skupina pouzivd metody duSevni hygieny a zvySené riziko syndromu vyhoteni hrozi
15 ucitelim. Ucitelé¢ jsou svém zaméstnani spokojeni a stale se do prace t¢si, tudiz lze
konstatovat, Ze maji pozitivni vztah ke své praci. Jestlize ucitel nema radost z vyuky a prace ho
prestava bavit, miize se dostat do situace, kterou nazyvame syndromem vyhoteni. To miize mit
negativni dopad na kvalitu vyuky, na motivaci Zakl a na celkovou atmosféru ve tiidé. To, Ze se
ucitel do prace t&8i a je sni spokojen muze byt zpisobeno dobrymi vztahy s kolegy
a prijemném pracovnim prostredim.

Lze konstatovat, ze vysledky analyzy ukazaly ptiznivy obraz. Ve vyzkumném vzorku
se z celkového hlediska jevi byt u¢itelé na dobré trovni, coZ je pozitivni zprava pro celou skolu
a vzdélavani. Tyto vysledky by mohly slouzit jako zéklad pro dal$i vyzkumy a zlepSovani
vzdélavacich procest. Je dilezité si vSak uvédomit, ze vzdélavani je dynamicky proces
a vysledky by mohly byt ovlivnény mnoha faktory.

V zavéru nemiiZe byt opomenuto, ze Ma kazdy jedinec svij vlastni individualni p¥istup
ke stresovym situacim a své vlastni strategie pro zvladani stresu. Nékteré strategie mohou byt
u¢inné pro jednoho ¢lovéka, ale ne pro druhého. Podobné ma kazdy ¢loveék své vlastni potieby
ohledné& duSevni hygieny a zvladani syndromu vyhoteni. Je dilezité, aby se kazdy o své zdravi
staral a to zv1asteé ucitelé, kteti jsou kli¢ovou soucasti zivota kazdého jednotlivce. U¢itelé nejen
vzdélavaji dalsi generace, ale také hraji vyznamnou roli v rozvoji ekonomiky a prosperité statu.
Ucitelé maji kliCovou roli pii piipravé na rizné kariéry a piispivaji k rozvoji lidského kapitalu

a konkurenceschopnost zemé¢. Navic, kdyz jsou studenti dobte vzdélani a maji silné dovednosti,

68



maji vy$$i Sanci na ziskani vySSich platd a pfijml, coz mlZe vést ke zvySeni spotieby

a hospodatského ristu.
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9 Pi‘ilohy
9.1 Priloha ¢. 1 Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Pavla Ludvikova a jsem studentkou tfetiho ro¢niku bakaldiského studia
Ceské zemd&délské univerzité v Praze. Ve své bakalafské praci se zabyvam problematikou
stresu, dusevni hygieny a syndromu vyhoteni. Vénujte prosim nékolik minut svého volného
¢asu na vyplnéni nasledujiciho dotazniku.

Dotaznik je zcela anonymni a jeho vysledky budou pouzity vyhradné pro Gcely ziskani dat
pro mou bakalatskou praci.

De¢kuji za Vas Cas a spolupréci pii vyplnéni dotazniku.

1. Jaké je VaSe pohlavi?
a) Muz
b) Zena

2. Kolik je Vam let? (v letech)

3. Jaka je délka Vasi praxe? (v letech)

4. Na jakém stupni zakladni $koly vyucujete?
a) 1. stupen
b) 2. stupen

5. Jaka je Vas rodinny stav?
a) Svobodny/a
b) Zenaty/vdana
c) Rozvedeny/a

d) Vdovec/vdova

6. Kolik hodin denné obvykle pracujete?
a) M¢éné nez 6 hodin
b) 7-9 hodin
c) 10-11 hodin
d) Vice jak 11 hodin



7. Jste spokojeny/a ve svém (nynéjSim) zaméstnani?
a) Ano
b) Spise ano
C) SpiSe ne
d) Ne

8. Napliuje Vas Vase prace?
a) Ano
b) Spise ano
C) SpiSe ne
d) Ne

9. Citite se byt v praci ¢asto ve stresu?
a) Ano
b) Spise ano
C) Spise ne
d) Ne

10. Co Vam pomaha udrzZet si duSevni rovnovahu na pracovisté? (oznamkujte jako ve
Skole)
1=zcela souhlasim, 5=zcela nesouhlasim
e Jidlo
e Koufeni
e Vztahy na pracovisti

e Atmosféra na pracovisti

N = = T
N NN NN
W W W W w
~A A M M bd
o o1 o1 o1 o1

e Vzdélavani

11. Vy€erpava Vas Vase prace?
a) Ano
b) Spise ano
C) Spise ne
d) Ne



12. Co Vas v praci nejvice stresuje? (oznamkujte jako ve $§kole)
1=zcela souhlasim, 5=zcela nesouhlasim
e Chovani zaka
e Nepftijemné prostredi
e Spatné vztahy s kolegy
e Nedostatecné finan¢ni ohodnoceni
e Spatné pracovni podminky
e Rodice zaki
e Casové napéti

e Nahlé zmény ve Skolstvi

N N = T = T Y S S N S
N NN NN NN NN
W W W W W w w w w
~ A A MM B B&
or o1 o1 o1 or o1 o1 o1 O

e Nadmérny pocet ukolu

13. Ovliviiuje Vas pracovni stres i v osobnim Zivoté? (Vyberte jednu nebo vice
odpovédi)
e Jsem nepiijemny/a na své okoli
e O préci se mi zda
e Stéle nad praci premyslim
e Nevnimdm okolni déni

e Pracovni stres mé& nijak v osobnim Zivoté neovliviiuje

14. Chodite do prace rad/a?
a) Ano
b) Spise ano
C) Spise ne
d) Ne
15. Jaké vztahy mate se svymi kolegy?
a) Vyborné
b) Dobré
c) Neutrélni
d) Spatné



16. Vénujete se ve svém volném c¢ase svym zilibam? (oznamkujte jako ve Skole)

1=zcela souhlasim, 5=zcela nesouhlasim

17. Co z nasledujiciho ve svém Zivoté uplatiujete? (oznamkujte jako ve Skole)

Sportuji

Chodim na prochazky
Ctu knihy

Travim ¢as s rodinou
Hraji na hudebni nastroj
Medituji

[ S = T = S N SE B

Na své zaliby nemam ¢as

1=zcela souhlasim, 5=zcela nesouhlasim

18. Trapi Vas poruchy spanku (oznamkujte jako ve $kole)

Pravidelny a dostatecna spanek
Zdrava strava

Dostatek pohybu

Time management

Relaxacni cviceni

Odpocinek

N = T Y = U S SEN B

Cestovani

1=zcela souhlasim, 5=zcela nesouhlasim

Spatné se mi usina 1
Casto se b&hem noci budim 1
Probudi mé€ no¢ni mura 1

1

Rano se budim dfive a uz nemohu usnout

N N N DD DD DD DN

N N DD DD NN NN

N DN DD DN

W W W W W w w

W W W W W w w

w W w w

A A A B b B~ b A A b A b b b

A b B b

on o1 o1 o1 o1 O O

o o1 o1 o1 o1 o1 O

ol o1 o1 o1



19. Jste nachylny/a k nemocem? (oznamkujte jako ve $kole)
1=zcela souhlasim, 5=zcela nesouhlasim
e Zazivaci problémy
e ZvySeni srde¢niho rytmu
e Casté nachlazeni

e Nabirani na vaze

R A N =
NN NN

o Casté migrény

20. Citite se byt v konfliktnich situacich ve §kole bezmocny?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne

21. Pokud je to mozné, vyhybate se rozhovoru se Zaky?
a) Ano
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Ne

22. Vyhybate se odbornym rozhovorim s kolegy?
a) Ano
b) Spise ano
C) Spise ne
d) Ne

23. Domnivate se, Ze Vam uceni nedéla takovou radost, jako diiv?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne

w W w w w

A b b B b

o o1 o1 o1 Ol



24. Myslite si, Ze mate chut’ a silu k dalSimu vzdélavani?
a) Ano
b) Spise ano
C) Spise ne
d) Ne

25. Jake fyzické vyCerpani se u Vas projevuje? (oznamkujte jako ve $kole)

1=zcela souhlasim, 5=zcela nesouhlasim

e Silna Unava 1 2 3 4 5
e Bolest hlavy 1 2 3 4 5
e Bolest svali 1 2 3 4 5
e Oslabend imunita 1 2 3 4 5
e Vycerpani 1 2 3 4 5
e Nedostatek energie 1 2 3 4 5
e Potize s pateti 1 2 3 4 5
e Hormonalni zmény 1 2 3 4 5)
26. Jaké psychické vycerpani se u Vas projevuje?
1=zcela souhlasim, 5=zcela nesouhlasim
e Ztrata nadSeni 1 2 3 4 5
e Frustrace 1 2 3 4 5
e Spatna pamét 1 2 3 4 5
e Podrazdénost 1 2 3 4 5
e Nesoustfedénost 1 2 3 4 5
e Vnitini neklid 1 2 3 4 5)



27. Pocit’'ujete ve svém Zivoté, néktery z téchto priznaki? (oznamkujte jako ve Skole)
1=zcela souhlasim, 5=zcela nesouhlasim
e Ztrata zajmu o praci
e Pocit zklamani

e Kilesajici pracovni motivace

R N N

e Obvinéni zaka z vlastnich chyb
e Nepociténi naklonnosti ke svéfenym zakim 1

e Nervozita 1

N N NN NN DD DD
W W W W W w w
B L T~ - S
ol o1 o1 o1 o1 o1 O

e Nespavost 1



9.2Prtiloha €. 2 Doplnéni popisnych vysledki

Nize uvadim doplnéné vysledky polozek dotazniku, které nebyly pifimo uvedeny v

textu, véetné grafického znédzornéni.

Vztahy s kolegy

M Vyborné
m Dobré
= Neutralni
Spatné
Konfliktni situace
11% 14% H Ano

‘ M Spise ano

1 Spise ne

Ne




Rozhovory se zaky

H Ano
M Spise ano
1 Spise ne

= Ne

Rozhovory s kolegy

B Ano
M Spise ano
H Spise ne

= Ne

B Ano
H Spise ano
H Spise ne

" Ne
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